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Á mi hijo, 
por recordarme cada día 
lo esencial y bello de la vida 


NOTA AL LECTOR 


A lo largo del libro usaré los 
términos «padres», «adultos» o 
«progenitores» para englobar a los 
miembros de la familia acompañante del 
niño, independientemente del género y 
número de personas que la integren. 


De la misma forma, me referiré 
«al niño» de forma genérica, 
englobando a niños 
y niñas. 
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CRÉDITOS 


¿Es posible educar sin pantallas en la era digital? No quiero ser hipócrita. 
Fácil no es. Partamos de esa base y mantengamos los pies en la tierra. 
Vivimos en la era de la hiperexigencia, de no parar, de hacer muchas cosas 
a la vez. Y las tecnologías nos facilitan nuestro ser multitarea: cocinar 
mientras vemos redes, contestar correos mientras los niños juegan, encender 
los dibujos para que estén entretenidos y poder limpiar a la vez que 
hablamos con esa amiga que no hemos podido ver en meses... 


Soy madre trabajadora. Muchos días me he sentido desbordada porque tenía 
trabajo acumulado que no había podido sacar adelante; mi hijo venía con su 
carita de puchero irresistible pidiéndome que jugáramos juntos a algo, 
mientras en el fregadero se acumulaban cacharros sucios y la colada crecía 
por minutos... Miras a tu alrededor y ahí está: la televisión. De pronto, sale 
de ella una música celestial y unas voces internas te dicen: «niño contento y 
tiempo para sacar todo lo que tienes pendiente adelante. ¡Enciéndela! Solo 
será un ratito». ¿Quién se puede resistir a eso? En ocasiones he mandado a 
esas voces a la mierda, diciéndome a mí misma: «Marta, puedes con todo, 
no te hace falta esa caja tonta para sacar tu vida adelante...». ¿Y sabes qué? 
Al final he acabado explotando por cualquier chorrada. Porque no, no 
podemos con todo, estamos sobrecargados y lo peor de todo es que en lugar 
de poner remedio, nos dedicamos a sentirnos culpables y tratar de abarcar 
más y ser más productivos. 


Así que sí, quizá lo más honesto sea reconocer que, aunque las pantallas no 
sean beneficiosas, estamos tan desbordados que, en ocasiones, son la opción 
menos mala. 


El tiempo y la energía son limitados y las pantallas son un comodín muy 
fácil y muy accesible. Es normal que, como seres humanos, recurramos a 
ellas. 


Me pregunto si algún día llegaremos a ver un código ético que regule el 
mundo digital. Si la medicina lo tiene (si no todos los avances médicos 
valen), ¿por qué algo que está condicionando nuestras vidas y nuestro 
desarrollo como sociedad carece de un código ético? 


Una familia modesta y trabajadora, que tenga que sacar su casa y sus hijos 
adelante no tiene nada fácil, hoy por hoy, tirar con todo y mantener las 
pantallas apagadas. 


Antes, uno de los progenitores, que solía ser la madre, estaba en el hogar y 
se encargaba del cuidado de los hijos y de la casa. Hoy, en la mayoría de las 
familias trabajan ambos progenitores, y ya no hablemos del reto de las 
familias monoparentales o familias con abuelos u otras personas a su 
cargo... Eso implica inevitablemente mucha más carga de tareas, más 
responsabilidades, más prisas, más estrés, menos paciencia y menos tiempo 
para los hijos. Y lo peor de todo, más sentido de la culpabilidad. Las 
pantallas, por tanto, se hacen más presentes y necesarias en la infancia 
cuando las familias son más vulnerables. 


Estamos en la era de la tecnología, pero también en la era del consumo. 
Ambas se retroalimentan en un bucle adictivo y tóxico para el ser humano. 


Hoy puedes gastarte quinientos euros en tan solo un minuto a golpe de clic 
sin salir de tu casa. Las ventas de plataformas de comercio online como 
Amazon se multiplicaron exponencialmente durante el primer 
confinamiento de 2020. 


Nunca antes habíamos tenido la oportunidad de comprar cualquier día de la 
semana, a cualquier hora del día o de la noche, desde casa, en pijama y 
desde el sofá. 


A más tecnología, más consumo, más gasto, más producción y menos 
tiempo. 


Por tanto, creo firmemente que la cuestión de las pantallas en la educación, 
no debe abarcarse solo como un problema que atañe a nuestros hijos. Es 
una cuestión global que tenemos que tratar como sociedad. 


Por primera vez, los niños tienen que competir con un Smartphone para 
tener atención de su padre o de su madre. Estamos distraídos digitalmente y 
distraemos a nuestros hijos de la misma forma. Desde ahí, tenemos que 
concebir el asunto de las pantallas en el desarrollo. Cómo afecta al tiempo 
que nuestros hijos pasan con nosotros, cómo afecta a nuestro estado de 
ánimo, a nuestra disponibilidad, a nuestra carga de trabajo, al número de 
experiencias a las que se enfrentan nuestros hijos en su infancia, a la 
posibilidad de aprender a relacionarse, a la posibilidad de desarrollar 
empatía, autoestima, pensamiento crítico... 


Las pantallas evolucionan, se desarrollan y se enriquecen con lo más 
valioso que tenemos como seres humanos: nuestro tiempo. 


Como madre, se me ha hecho difícil escribir ciertos capítulos de este libro, 
porque yo también me he sentido culpable por poner la televisión a mi hijo, 
pero también por no ponerla y acabar gritando de puro agotamiento físico y 
mental. 


Otra de las problemáticas del mundo digital es, precisamente, la 
sobreinformación: nos encorseta, nos ahoga, nos nubla. Así que no te 


negaré que uno de mis miedos al escribir estas líneas es que alguien que sea 
ya consciente de que las pantallas NO SON BENEFICIOSAS en la infancia 
y tenga suficiente información para minimizarlas, se sienta culpable por 
recurrir a ellas en momentos puntuales. Después del esfuerzo titánico que 
hacemos por educar, por mejorar como padres, por sacar todo adelante... lo 
que menos necesitamos es que un libro o un discurso de cualquier persona 
que quizá no tiene ni hijos nos añada presión. 


Soy madre, sé lo que es no llegar a todo, las noches sin dormir, las tomas 
inacabables, las rabietas, trabajar, tratar de educar conscientemente y buscar 
incesablemente ese equilibrio... Por eso, si es tu caso, y al leer este libro 
empieza a aplastarte la sensación de culpa, por favor, ciérralo. 


Recuerdo que en una ocasión leí un libro para manejar la ansiedad y 
el estrés. Era estudiante, me agobiaba un poco con los exámenes y 
pensé que me vendría bien. Lo cierto es que yo por aquella época vivía 
relajadamente con mis padres, tenía pocas obligaciones, salía de fiesta 
los fines de semana y disfrutaba de mis amistades en la facultad... 
Leer aquel libro para manejar la ansiedad, paradójicamente me 


provocó más ansiedad por miedo a sufrirla. 


Sí. Ya sé. Mi mente riza el rizo, pero así fue. 


Con esto quiero decir que las cosas en las que empleamos nuestro tiempo y 
nuestra atención, nos influyen y nos transforman para bien o para mal. 
Interpretamos lo que recibimos según nuestro momento vital. 


Me ha pasado también con algunos libros sobre educación y crianza. Leer 
tantas pautas, tantas normas, tantos deberías me desbordaba, y al final me 
ahogaba en la culpa y pensaba: 


«No voy a ser capaz de educar como me gustaría. Es demasiado para 
ml». 


Este tipo de libros-guía son como los antibióticos. Pueden ser muy buenos, 
pero si los tomas en el momento inapropiado quizá te perjudiquen más que 
te beneficien. 


S1 sientes que te inspira, que te aporta consciencia, que te ayuda en tu labor 
como padre, madre o educador, adelante. Ese es mi único propósito al 
escribirlo. 


LAS PANTALLAS 
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DEL NINO 


M E 
Los niños son como el cemento fresco. Todo lo que 


rr 


cae sobre ellos deja una marca . 


HAIM. G. GINOTT 


El cerebro de un niño hasta los seis años está en construcción. En realidad, 
el cerebro se está construyendo durante toda la vida. Sin embargo, los 
primeros años son cruciales para el desarrollo del ser humano porque se 
crea la estructura básica. 


Al nacer, el bebé ya tiene prácticamente todas las neuronas que necesitará 
para el resto de su vida. Sin embargo, apenas hay conexiones entre ellas. 
Estas conexiones son las que nos permiten realizar nuestras funciones 
ejecutivas: concentrarnos, controlar nuestro cuerpo, expresarnos oralmente, 
regular nuestras emociones... 


Las conexiones pueden ser amplias autovías o estrechos caminos sin 
asfaltar. ¿De qué depende entonces la calidad de las conexiones neuronales? 
Del ambiente que haya alrededor del niño y de las experiencias a las que 
tenga acceso. Cuanto más estable, accesible, sano y ordenado sea el 
ambiente que rodea al niño, más oportunidades para construir conexiones. 


¿CÓMO SE CONSTRUYE 
el aprendizaje? 


La neurociencia ha demostrado que la forma más sólida y eficaz de 
aprender es a través de la experiencia. ¿Por qué? Porque entran en juego los 
sentidos, el movimiento del cuerpo y las emociones. Digamos que la 
experiencia pone toda la maquinaria a funcionar para que las autovías sean 
lisas, amplias y uniformes. 


Nuestro cerebro, tal y como ha sido concebido por la naturaleza, no está 
hecho para la era digital. Está diseñado para sobrevivir en el mundo real, no 
en uno imaginario. 


Numerosos estudios científicos lo confirman, aunque como madre, 
personalmente, yo solo necesito observar a mi hijo y usar el sentido común 
para darme cuenta de que la exposición a las pantallas no beneficia en 
absoluto a la infancia. 


La cuestión es que el niño, frente a la pantalla, pasa a ser un ser pasivo que 
absorbe una realidad dinámica llena de colores inestables, cambios de 
escena, de sonido, de plano, de enfoque... Miles de impactos por minuto 
que lo sobreestimulan. Exponer el cerebro de un niño a la pantalla es como 
meter el cerebro en la lavadora en el modo centrifugado. Cuando apagas la 
pantalla, el cerebro sigue dando vueltas a una alta velocidad: los niños se 
aburren con la realidad estática, les parece lenta, se ponen nerviosos y 
encuentran dificultad para concentrarse. 


¿La exposición a pantallas afecta a todos los niños de la misma manera? 
Obviamente no. El impacto de las pantallas en la infancia depende del 
tiempo y frecuencia de exposición, de la forma y contenidos, de los factores 
genéticos, del ambiente que los rodea... En cualquier caso, tenemos que ser 
conscientes de que en ningún supuesto son beneficiosas para un óptimo 
desarrollo cerebral. 


LA CIENCIA RESPALDA 
lo que nos dice el sentido común 


Un estudio científico, publicado en Jama Pediatrics —=revista médica 
pediátrica— advierte que la exposición a pantallas en la infancia está 
directamente relacionada con niveles más bajos de mielina. La mielina es la 
sustancia que recubre los axones de las neuronas. Permite la conectividad 
neuronal e impulsa la velocidad de procesamiento cerebral. 


Este estudio utilizó resonancias magnéticas a través de imágenes de tensor 
de difusión. Se comprobó el daño en las capacidades cognitivas y el 
desarrollo cerebral: empobrecimiento del lenguaje, problemas de atención y 
sueño fragmentado. 


El neurocientífico George Bartzokis desarrolló múltiples investigaciones 
sobre la importancia de la mielina en el desarrollo cerebral: 


«La mielinización generalizada de nuestro cerebro es el 


aspecto más singular en el que el cerebro humano se 


diferencia de otras especies». 


Bartzokis demostró la relación entre niveles bajos de mielina y diversos 
trastornos como el TDAH y el autismo en la infancia, la esquizofrenia o las 
adicciones en la adolescencia, y la demencia en la adultez. 


Con sus numerosos estudios, Bartzokis probó cómo las adicciones a las 
drogas (de distintos tipos) producían niveles más bajos de mielinización 
cerebral. 


¿EXISTEN 
las drogas digitales? 


Se sabe que el cerebro de un niño expuesto de forma excesiva y continuada 
a las pantallas se parece a un cerebro expuesto a las drogas. 


Me pregunto: si nosotros, como adultos que hemos crecido jugando en la 
calle, tenemos ese nivel de dependencia digital... ¿qué tipo de dependencia 
se gestará en la generación actual que está creciendo frente a las pantallas? 


En la Universidad de Washington utilizaron un vídeo de realidad virtual 
como paliativo para calmar el dolor de las víctimas de la unidad de 
quemados durante su tratamiento. Estos pacientes experimentaban un efecto 
analgésico muy similar a la morfina mientras estaban expuestos a la 
pantalla. ¿Nos hemos parado a pensar qué efectos tienen estos narcóticos 
digitales en los cerebros inmaduros? 


Hace poco, me encontré en una de mis asesorías con una familia cuyo 
hijo de ocho años pasaba unas cuatro horas de media al día jugando a 
videojuegos y viendo televisión. Había empezado a jugar a 
videojuegos con cinco años, alentado por su hermano mayor, de 
dieciséis años. 

El motivo de la consulta eran las conductas disruptivas del hijo 
pequeño: agresividad, desafíos, rabietas, negatividad, falta de 


interés... Al preguntarle cómo eran las conductas del mayor esta fue la 


respuesta: 


—Con el mayor no tenemos ningún problema, por suerte. Se encierra 
en su cuarto con la consola y no da ni un ruido. Allí se pasa horas y 
horas. Puede estar todo el fin de semana tranquilamente él solo en 
casa, ya no quiere venir con nosotros. Solo le gusta estar en casa. Lo 
único que me preocupa es que muchos días se acuesta tarde por jugar 


a la consola, pero él esta feliz con sus videojuegos y yo me quedo más 
tranquila. A saber en qué se metería estando por la calle... 


Me dejó conmovida su respuesta. A partir de aquel día, continuamos 


las asesorías con una premisa: tomar como punto de partida el 
desenganche digital en el hogar. 


Hemos de saber que la interacción del niño con estos dispositivos, lejos de 
ser positiva, como piensan algunos adultos, genera aún más adicción, 
porque el cerebro recibe una recompensa inmediata que eleva el nivel de 
dopamina en el cerebro. 


Estos juegos o programas interactivos suelen estar diseñados por expertos 
precisamente para enganchar cerebros . El objetivo a la hora de elegir los 
colores, las formas, los cambios en los distintos niveles, las recompensas e 
incluso los sonidos es que pasen todo el tiempo posible jugando. Son 
contenidos hiperestimulantes, diseñados para provocar excitación. Esta 
excitación hace que se estimule la glándula pituitaria. Se descarga 
adrenalina y las manos sudan, la presión arterial sube, las pupilas se 
contraen... El cerebro entra en estado de lucha y huida. Ese estado que la 
naturaleza prevé solo como mecanismo de defensa para situaciones 
esporádicas de emergencia, se mantiene durante horas: todas las que el niño 
pasa frente a la pantalla. El mismo estado que experimentaríamos si 
estuviésemos en una sala y de pronto sonase la alarma de incendio: se 
dispararían el cortisol y la presión arterial. 


Y como es de esperar, sostener ese estado de emergencia durante periodos 
prolongados de tiempo tiene consecuencias a nivel físico y psíquico: la 
atención se fragmenta y llegan las dificultades a la hora de concentrarse, el 
sistema inmunológico se modifica, la calidad de sueño empeora y, por 
supuesto, hay consecuencias en la memoria y el comportamiento. 


Hoy se sabe que la sobreexposición a las pantallas en la infancia puede 
distorsionar la estructura básica del cerebro de por vida: no solo en lo que a 


las diferencias neurológicas y de desarrollo se refiere, sino también a los 
niveles de mielina en las vías neuronales. 


FASCINACIÓN Y ATENCIÓN: 
dos conceptos distintos 


«¡Pero si los niños frente a las pantallas están súper atentos! —me 
decía un día en un taller presencial una madre de una niña de dos años 
—. Y además a mi hija le viene bien porque le pongo dibujos en inglés 


y aprende mientras está tranquilita». 


Tu hija no está atenta. Está fascinada. Ahora veremos que son dos 
cuestiones diferentes. Decir que ver dibujos a diario es beneficioso porque 
aprenden palabras en inglés, es como decir que comer hamburguesas a 
diario es beneficioso para la salud porque comes lechuga. 


Si la niña estuviera jugando con bloques de madera, charlando contigo o 
ayudándote a cualquier tarea sencilla del hogar estaría aprendiendo 
infinitamente más que con cualquier contenido digital, por muy educativo 
que sea. Los niños no tienen que estar tranquilitos frente al televisor, los 
niños tienen que moverse para conocerse a sí mismos y conocer el mundo. 


Otro estudio publicado en diciembre de 2018, realizado durante toda una 
década, llegó a la conclusión de que los niños que pasan más de dos horas 
diarias expuestos a pantallas obtenían peores resultados en exámenes orales 
y de lenguaje. 


Dimitri Christakis, director del Centro de Salud, Comportamiento y 
Desarrollo Infantil de Seattle, uno de los principales expertos a nivel 
mundial en el estudio científico del «efecto pantalla», es contundente: «por 
cada hora diaria que un menor de tres años pasa frente al televisor aumenta 
un 10 % la probabilidad de que en el futuro tenga problemas para 
concentrarse». 


Y es que la concentración es un proceso ejecutivo que requiere: 


Voluntad 


Consciencia 


Perseverancia 


Estos tres aspectos comienzan a despertar en el cerebro hacia los dos años 
de vida, a través de las experiencias sensoriales concretas y cotidianas que 
el niño encuentra en su ambiente: abrir una tapadera, sacar un objeto de un 
recipiente, oler una flor, transportar una caja, sentir el agua... 


Estas experiencias le permiten comprender el mundo que lo rodea, pero 
también le permiten comprenderse a sí mismo y desarrollar su propia 
identidad, motivación, confianza y seguridad. La experiencia integra el 
desarrollo del cuerpo y la mente. A través de ella, el niño comprende cómo 
funciona su cuerpo, cómo controlarlo, cómo perfeccionar sus movimientos 
y cómo puede influir en el ambiente que lo rodea para hacer cosas útiles. 


Hacia los cuatro años, una vez que el niño ha tenido oportunidad de 
desarrollar esas primeras concentraciones a través de la experiencia, 
comienzan a proliferar las neuronas inhibitorias de los impulsos. 


Dicho de otra manera: cuando un niño de dos años entra en una habitación 
en la que hay una vela encendida, probablemente la va a tocar a pesar de 
que le expliques y lo adviertas del peligro. Puede más su impulso, no es 
capaz aún de inhibirlo. 


Todas estas funciones ejecutivas esenciales se dan en la corteza prefrontal 
del cerebro, que está en pleno desarrollo hasta los seis años de vida. 


NN ; ; 
La corteza cerebral semeja un jardín poblado de 


innumerables árboles, las células piramidales, que 


gracias a un cultivo inteligente pueden multiplicar 


sus ramas, hundir más lejos sus raíces y producir 


flores y frutos cada día más exquisitos”. 


RAMÓN Y CAJAL 


Susan Greenfield, una de las neurocientíficas más prestigiosas en el estudio 
del desarrollo del cerebro, afirma que las nuevas tecnologías están 
modificando las conductas y patrones mentales de toda una sociedad: 


Ahora hay chicos que asisten a clases 


de comunicación porque no están acostumbrados 


al diálogo interpersonal y solo saben manejarse 


con una pantalla delante. 


Según afirma en sus estudios la propia Greenfield, las tecnologías impiden 
distinguir entre información y conocimiento a los niños. Se les tira un 
montón de información, a través de la pantalla, que no saben cómo 
clasificar porque no hay suficiente experiencia. El problema ya no está solo 
en el exceso de impactos que reciben frente a la pantalla, sino también en lo 
que dejan de hacer. 


La Organización Mundial de la Salud recomienda cero exposiciones a 
pantallas hasta los dos años de vida y una exposición máxima de una hora 
al día entre los dos y cinco años. 


Algunas corrientes, por el contrario, defienden el uso de la tecnología en la 
infancia como herramienta para preparar a los niños para la era digital. La 
industria tecnológica es una de las más ricas y poderosas del mundo y se 
encarga de defender sus intereses a golpe de talonario, por eso, no es de 
extrañar que encuentres muchos artículos y estudios, patrocinados por los 
propios gigantes de la industria, en defensa del uso de sus tecnologías, 


plataformas y aplicaciones. Ojalá algún día la ciencia cuente con la mitad 
de esos recursos para investigar y divulgar. 


Hace unos meses estaba comiendo en un restaurante y una escena me 
dejó embobaba. En la mesa de al lado había un par de matrimonios 
con sus respectivos hijos. Tres de los adultos reían y charlaban 
animadamente; el cuarto utilizaba su Smartphone totalmente ajeno a 
los demás. Y los tres niños estaban inmóviles mirando una tableta 
apoyada en un vaso de agua. Al cabo de un rato el camarero trajo 
unos filetes con patatas. Uno de los adultos retiró la tableta. 


— Venga, cada uno a Su sitio a comer! 


Los niños empezaron a protestar, a quejarse... Cuando volví a mirar, 


cada uno estaba en su sitio. Ahora había dos móviles apoyados en los 
vasos de agua. Los niños comían sin pestañear... 


No me atrevería a juzgar a esas familias por nada del mundo. Quizá fuese 
su primera salida para distraerse con otros adultos en meses. Es posible que 
esa noche no hubieran pegado ojo más de una hora seguida, es posible que 
hubiesen tenido que lidiar con rabietas al despertarse, que estuviesen 
agotados y estresados por sus respectivos trabajos... Y que ese ratito de 
adultos fuese más que necesario para coger impulso y no volverse locos. 
Pero aquella estampa me puso un nudo en la garganta y me hizo reflexionar 
sobre cómo evoluciona la sociedad. Me pregunto si muchos adelantos no 
son en realidad atrasos. 


¿En qué lugar están quedando nuestras necesidades como seres humanos y 
las necesidades de la infancia con este nivel de consumo y de enganche 
tecnológico? 


Desde luego, no seré yo quien diga que la tecnología no nos facilita la vida 
en muchos aspectos, nos la hace más cómoda y eso es innegable: tengo un 


altavoz inteligente que me pone la música que quiero con solo pedírsela con 
mi voz, me dice la hora, el tiempo y hasta me cuenta chistes si se lo pido, 
llego a cualquier lugar sin complicaciones gracias a mi navegador, planifico 
mis vacaciones fácilmente desde casa, consulto a través de una plataforma 
las calificaciones de mi hijo... Y todos diríamos «sí» a un quirófano 
equipado tecnológicamente si nos tuviesen que operar. 


Sin embargo, me cuestiono cómo repercutirá la tecnología en las siguientes 
generaciones que están creciendo hiperconectadas, con sus cerebros 
inmaduros aún en construcción. 


Internet hace las cosas cómodas e inmediatas, aparentemente. Hace 
tres años quisimos hacer en casa un viaje especial a París, y por 
supuesto pensé en buscar ofertas por Internet. Estaba convencida de 
que así me ahorraría mucho tiempo. Descubrí varias páginas de 
comparadores de vuelos y hoteles por las que estuve trasteando mucho 
rato hasta dar con lo que me interesaba. Pensé que, ya que estaba 


frente al ordenador, también podría planificar el viaje por Internet y 


descubrí también varios foros con opiniones de viajeros. Empecé a 
mirar ese viaje a primera hora de la mañana y por la tarde aún seguía 
navegando por la red viendo opciones, opiniones, lugares... Ya 
anocheciendo, mi hijo se acercó y me dijo: 


—Mamaá, ¿me puedes prestar algo de atención? Llevas todo el día con 
el ordenador. 


No fue tanto lo que dijo, sino cómo lo dijo: con tristeza, con 
resignación... Y en ese instante fui consciente: ¿Había desperdiciado 
un día libre creyendo que necesitaba más y más información? Sí, lo 
había hecho y lo que más me dolía era su resignación. Internet nos 
crea esas necesidades ficticias de saber más, de leer más opiniones, de 
comparar... ¿Para qué? 


¿Sabías que en solo dos días se genera la misma cantidad de información 
que en los cinco mil años anteriores a la aparición de la industria digital? 


Hay una crisis de sobreinformación que nos está volviendo obesos 
mentales: nos alimentamos de opiniones y chascarrillos. Alimentar nuestro 
cerebro de esa forma es lo más parecido a darle comida basura. El 
colesterol mental produce ansiedad, estrés y dificultad para concentrarnos y 
forjarnos nuestros propios criterios. 


LOS ALIMENTOS DIGITALES 
del cerebro 


¿Todos los usos de pantallas tienen el mismo potencial dañino en nuestro 
cerebro? Por supuesto que no. Al igual que ocurre con las drogas: algunas 
son más dañinas y adictivas que otras. 


Muchas personas sostienen que es beneficioso tomar una copita de vino en 
las comidas. Sin embargo, a nadie con algo de sentido común se le ocurriría 
poner una copa de vino a un niño de tres años para comer. Con el mismo 
sentido común deberíamos abordar, como sociedad, el uso de las pantallas 
en la infancia. 


Desde ese nivel de consciencia sí podríamos afirmar que hay diferentes 
tipos de calidad de comida digital para cerebros más maduros: una pésima 
comida digital sería jugar una hora a Call of Duty, una comida digital más 
sana sería buscar información concreta en Internet sobre algún tema de 
interés. Una comida digital pésima podría ser pasar una tarde hablando por 
mensajes de WhatsApp, una mejor comida digital podría ser hacer una 
videollamada de unos minutos de duración. Una pésima comida digital 
podría ser pasar una mañana frente a la televisión, una mejor comida digital 
podría ser ver un documental relacionado con nuestros intereses. 


De modo que, la repercusión de las pantallas en nuestra vida, no solo está 
condicionada por el tiempo que nos ocupan, hay otros factores 
determinantes como: el propósito, la frecuencia, el momento de conexión, 
el tipo de contenidos... 


Podríamos decir que, como ocurre con las dietas, no consiste en dejar de 
comer, sino en aprender a comer de forma sana. Tenemos que tener la 
consciencia de que hay contenidos digitales que, aunque nos propongamos 
consumir con mesura, están concebidos para ser concebidos sin 
comedimiento. 


Ya que hablamos de comidas digitales, veamos por separado dos de las más 
adictivas: los videojuegos y las redes sociales. 


Los videojuegos 


Ya en 2016, China identificaba el trastorno de adicción a Internet como la 
crisis de salud número uno. Más de veinte millones de jóvenes son adictos a 
Internet. En Corea del Sur se han creado más de cuatrocientos centros de 
rehabilitación para adicciones a la tecnología. 


Resulta llamativo cómo la sociedad identifica la adicción al juego o al sexo, 
pero no cataloga como adicción la dependencia de las pantallas. Por fin, en 
2019 la OMS incluye de forma oficial en su Clasificación Estadística 
Internacional de Enfermedades y Problemas de Salud Conexos el trastorno 
por uso de videojuegos. La OMS afirma que el patrón de comportamiento 
de las personas afectadas por este trastorno es lo suficientemente grave 
como para dar lugar a un «deterioro significativo a nivel personal, familiar, 
social, educativo, ocupacional o en otras áreas importantes de 
funcionamiento». 


«¡Deja de jugar ya!», «¡Te he llamado cien veces y no me escuchas!», 
«¡No puedes acostarte a las tres de la mañana por jugar a 
videojuegos!», «¡Sal un poco a que te dé el aire!». 


Son algunas de las expresiones más comunes con las que las familias que 
padecen este problema tienen que lidiar a diario. 


¿Has oído hablar de Minecraft? Es uno de los videojuegos más famosos 
en el mundo. Más de cien millones de personas lo juegan. De hecho, se 
venden más diez mil copias diarias. Está en la lista de los cinco videojuegos 


más adictivos. Es un juego de construcción con bloques en 3D que se ha 
convertido en un auténtico fenómeno, aparentemente inofensivo por su 
contenido. Lo cierto es que hay personas que pasan días y días jugando sin 
dormir. 


Testimonio de un joven ex adicto a Minecraft 


Volvía a casa del colegio, encendía el ordenador y comenzaba a jugar 
a Minecraft. Antes de jugar siempre pensaba que una hora sería 
suficiente, pero se me iba el tiempo sin darme cuenta. En ese tiempo 
me lo pasaba genial, pero no hacía nada más, aparte de jugar a 
Minecraft. A veces me conectaba con mis amigos del cole por Skype 
para jugar y creábamos servidores privados, íbamos a otros servers y 
en esos momentos sentía que daba igual todo lo que no tuviera que ver 
con Minecraft. Solo quería pasar el día jugando y no quería hacer 
nada más. Era raro que no me aburriera, pero siempre salía algo 
nuevo. En ese momento, cuando jugaba mucho a Minecraft, alrededor 
de los doce o trece años, me pasaba las tardes jugando y por la noche 
hacía los deberes hasta más o menos las tres de la mañana, y quizá me 
volvía a conectar a Minecraft a esas horas, me iba a dormir muy tarde. 
¡Me encantaba, me llenaba, me hacía muy feliz y solo pensaba en eso, 
incluso en el colegio! ¿Qué iba a hacer ese día en Minecraft? No me 
sentía mal por estar tantas horas, no era nada productivo, pero no me 
sentía culpable. Ahora, que tengo cuatro años más, siento una 
sensación muy rara. Podía haber puesto más tiempo en otras cosas, 
pero Minecraft me enganchaba, era muy divertido. Se hacía especial 


porque llamaba a amigos y me gustaba esa sensación de «estar 


contigo en Minecraft». 


Sin embargo, cerrando los ojos a esta realidad, muchos defensores y 
apasionados de los videojuegos incluso defienden su valor educativo y sus 


beneficios en el desarrollo de la creatividad. Es más, Microsoft se hizo hace 
unos años con los derechos de una versión del videojuego para las aulas: 
MinecraftEDU . Un negocio multimillonario que ya se extiende sin 
miramientos por miles de aulas de Estados Unidos. 


A la problemática de vivir en un entorno hiperestimulado en el que los 
niños ya no son capaces de concentrarse, parece ser que ya se le ha puesto 
el parche educativo pertinente: hiperestimulación también en el aula. Ir a la 
escuela para jugar a Minecraft es tan incoherente e irresponsable como ir al 
nutricionista para mejorar tu alimentación y que te recomiende comer a 
diario en el Burger King. 


Es cuanto menos curioso ver que mientras que medio mundo hace esfuerzos 
titánicos por introducir en los colegios ordenadores, tabletas y pizarras 
digitales, en pleno corazón de Silicon Valley, donde crecen los hijos de los 
directivos e ingenieros de Google, Apple y otros gigantes de la industria 
tecnológica, los niños y niñas no ven una pantalla hasta que no llegan a 
secundaria. 


«En casa limitamos el uso de tecnología a nuestros hijos», explicaba Steve 
Jobs, creador de Apple en una entrevista para The New York Times en 2010. 
En ella, también aseguraba que había prohibido usar a sus hijos su recién 
lanzado al mercado ¡Pad. 


Lo cierto es que lo que hay detrás de Minecraft y otros videojuegos 
aparentemente inofensivos es otra realidad bien distinta. En algunos países 
se han creado grupos de apoyo a familias que se consideran «viudos de 
Minecraft », porque afirman que perdieron a sus hijos cuando el videojuego 
entró en sus vidas. 


Internet está plagado de noticias y testimonios de padres que afirman que 
Minecraft ha absorbido por completo el tiempo de sus hijos. Solo quieren 
vivir en ese mundo virtual, repudian el mundo real y más cuando en él 
encuentran algún tipo de hostilidad o viven un entorno inestable. 


Fortnite, Among us, Call of Duty, World of Warcraft... captan las horas de 
atención de los niños: algunas señales, persistentes y continuadas en el 
tiempo, que nos pueden advertir del problema son: la ansiedad por jugar, la 
imposibilidad de jugar menos tiempo a pesar de proponérselo, el cambio de 
conducta, la apatía hacia cualquier otro tipo de actividad, la agresividad 
ante las limitaciones, la disminución del rendimiento académico, el 
aislamiento social y los conflictos, las mentiras y engaños para jugar más y 
el tiempo de ocio prácticamente limitado al videojuego. 


En muchos casos de abuso de pantallas, los niños y niñas carecen de 
límites, de amor, de presencia y de supervisión. Están solos y se refugian en 
mundos virtuales que ahora pueden crear ellos mismos a su antojo: 
construir su propia realidad. 


En algunos casos extremos, se han observado casos de episodios psicóticos, 
en los que periodos muy prolongados de juego, unidos a la falta de sueño, 
difuminan en el cerebro la línea que separa la realidad de la fantasía. Es lo 
que se conoce como Fenómeno de Transferencia de Juego o GTP (Game 
Transfer Phenomena), término acuñado en 2010 por Angélica. B Ortiz. 
Puede ocasionar que los jugadores puedan ver o escuchar elementos del 
juego, por ejemplo, ver barras de energía sobre las personas o escuchar 
sonidos provenientes de objetos asociados al videojuego. Se han hecho 
estudios sobre cómo influye esta confusión en las acciones voluntarias e 
involuntarias de los afectados. Por ejemplo: algunas personas adictas a 
Candy Crush Saga afirman que sienten la sensación de querer alinear tres 
objetos similares para que exploten. Otras personas que han participado en 
estos estudios han afirmado que escuchaban sonidos o veían imágenes 
sobrepuestas o como complemento a los objetos físicos e interactuaban con 
ellas, aun sabiendo que no eran reales. «Comencé a ver todo en forma 
cuadrada mientras conducía, me sentía dentro del juego. Fue la primera vez 
que me asusté de verdad», exclamaba uno de los participantes de un estudio 
sobre GTP. Las consecuencias pueden tener diferente incidencia, en función 
de la edad, de las experiencias y del entorno que tenga alrededor el jugador. 


Quiero aclarar que el fenómeno GTP suele ocurrir durante el juego o 
después de jugar durante un tiempo prolongado y no tiene por qué ser 
síntoma de adicción si esos atracones de juego no son algo habitual. 


Hay que saber que el GTP es algo habitual. Entre el 82 y el 96 % de 
jugadores han experimentado este efecto. 


Algunas corrientes han relacionado el consumo de videojuegos violentos 
con atroces crímenes históricos. En nuestro país fue todo un impacto social 
el crimen de la catana, ocurrido en el año 2000. Un joven de Murcia de 
dieciséis años asesinó a sus padres y a su hermana con una catana. El chico 
era un fanático del videojuego Final Fantasy VIII cuyo protagonista tenía 
su mismo corte de pelo y usaba también una catana para asesinar. 


Si nos vamos a Estados Unidos, un país en el que cabe señalar que las 
armas están prácticamente al alcance de todos, los periódicos han llenado 
páginas y páginas hablando de masacres escolares, parricidios y delitos 
relacionados con el consumo de videojuegos violentos. 


Sin embargo, culpar directamente a los videojuegos de este tipo de casos 
violentos no sería justo. A día de hoy no hay estudios científicos que 
prueben esta relación directa. En muchos casos, son un detonante más de 
desórdenes mentales originados por diversos factores genéticos y 
ambientales. 


Lo que sí podemos afirmar con total rotundidad es que, al igual que ocurre 
con otras drogas, cuanta mayor cantidad de consumo de videojuegos y 
cuanta menor edad tenga quien lo consume, peores consecuencias. 


Raúl, un joven de dieciocho años, expuso su testimonio en diversos 
medios para visualizar esta problemática. Es el mayor de tres 
hermanos y con catorce o quince años estaba totalmente enganchado a 
los videojuegos. Su madre relataba sus cambios de comportamiento y 


de humor. Ella se iba muy pronto a trabajar y Raúl convencía a sus 


hermanos pequeños para no ir a clase y poder seguir jugando a 
videojuegos por la mañana, hasta que un día el hermano mediano se 
escapó de casa y llegó corriendo al trabajo de su madre para contarle 
que no podían ir al colegio porque Raúl no los dejaba. 


—Un día nos amenazó con suicidarse y beber lejia—relataba la 
madre. 


Una de las primeras renuncias que suelen hacer los jugadores en favor 
del juego es el tiempo de sueño. Dejan de dormir, si hace falta, para 
jugar; están cansados y aislados. Posponen sus responsabilidades y en 
ocasiones las dejan de lado, les cambia el carácter, pero en su mente 
solo está seguir jugando. 


La madre de Raúl relata cómo no fue fácil encontrar la forma de 


ayudarlo. Después de llamar a varias puertas sin éxito, fue en el 
programa de adolescentes de Proyecto Hombre donde encontraron esa 
ayuda. Tras un programa terapéutico de dieciocho meses Raúl 
consiguió salir de su adicción. 


Explotamos una vulnerabilidad de la psicología 
humana. Lo entendíamos conscientemente, y lo hicimos 
de todas maneras. Nuestro objetivo era ver cómo 
lográbamos consumir la mayor cantidad posible de tu 
tiempo y atención consciente. Eso significa que 
tenemos que darte un toquecito de dopamina cada 


tanto, porque alguien dio “me gusta” o comentó en tu 


perfil. Eso hará que aportes más contenidos. Es un 


circuito. cerrado de retroalimentación de validación 


social. 


SEAN PARKER 


Cofundador de Napster y primer presidente de Facebook. 


La edad a la que los adolescentes utilizan Internet y comienzan a tener 
móvil propio se adelanta año tras año. Con diez años el 86,7 % de niños ya 
tiene móvil. El 77 % se conecta diariamente a Internet y, de ellos, el 31,5 % 
mostraría señales de riesgo. Un 23,3 % tendría una conducta abusiva y un 
13,2 % tendría ya una dependencia. 


En la adolescencia el desarrollo cerebral se acelera. Es la etapa en la que las 
redes neuronales se definen y consolidan hacia la adultez. 


Es una época de gran inseguridad en la que las relaciones interpersonales 
con otros seres de su edad los reafirman. Hoy la mayoría de niños 
consumen televisión, tienen su propio móvil y pasan horas y horas en redes 
sociales y jugando a videojuegos. 


El 40 % de los niños en España de entre nueve y trece años tiene una cuenta 
propia en al menos una red social, según un informe elaborado por EU Kids 
Online. Una edad precoz e ilegal por la que aplicaciones como TikTok han 
sido condenadas a pagar varios millones de dólares de sanción. 


Las redes sociales los someten, por primera vez, a aprobación continua. 
Nunca antes habíamos tenido esa posibilidad de obtener aprobación 
constante. En una etapa de tal inestabilidad, la autoestima se pone a merced 
del número de /ikes , el concepto de belleza se distorsiona con filtros que 
establecen cánones de belleza irreales... 


«Me di cuenta de cómo me estaban afectando las redes sociales 


cuando ya ni me podía concentrar para mis exámenes —afirma Sara 


con diecinueve años—. Sentía ansiedad si estaba más de unos minutos 
sin mirar el móvil para ver si tenía alguna notificación nueva». 


Sara siempre había sido muy responsable con sus estudios. «Me 
quedaban dos días para el examen y me había pasado la tarde entera y 
parte de la noche en Instagram y WhatsApp. Lo peor de todo es que no 


lo podía parar. Me proponía estudiar al inicio de la tarde, pero sin 


darme cuenta estaba de nuevo metida en Instagram». 


Las operaciones de cirugía estética han aumentado de forma abismal con el 
uso de las redes sociales. Un aumento brutal proporcional a la disminución 
de la autoestima en los jóvenes. Muchos cirujanos afirman: «Cada vez 
tenemos público más joven. 


Vienen con sus móviles de la mano, mostrando fotos con filtro para que les 
hagamos lo que sea necesario para estar así». 


Todo en el entorno digital está diseñado para que cada vez pasemos más 
tiempo conectados . Los like s, los puntos suspensivos que vemos cuando 
alguien nos está escribiendo y nos tienen alerta, las actualizaciones, el tipo 
de contenido que nos muestran las redes adaptado a lo que más 
CONSUMIMOS... 


¿Cómo se motiva a un adolescente cuando puede encontrar aprobación 
y gratificación inmediata con solo encender su móvil sin necesidad de 
salir de su zona de confort para relacionarse en el mundo real? 


Aislamiento, ansiedad, inseguridad, expectativas irreales... es el resultado 
emocional de una vida adolescente hiperconectada. 


Las redes sociales han dado paso a nuevos tipos de acoso y violencia. 
Ahora es más fácil que nunca descargar el odio, la frustración y la 
inseguridad en otros porque puedes esconderte tras una pantalla. 


A pesar de que hay redes sociales como WhatsApp que prohíben su uso 
hasta los dieciséis años, otras están abiertas a niños y niñas a partir de trece 
o catorce años, una edad en la que aún no son capaces de tomar perspectiva 
sobre el ideal de estatus, vida perfecta y belleza utópica que venden las 
redes sociales. Una edad en la que aún son vulnerables ante un mundo 
adulto demasiado deformado para hacerle frente solos. 


Ningún padre o madre se sentiría tranquilo sabiendo que su hijo o hija de 
doce años está solo por la noche en una discoteca, porque sabemos que hay 
entornos para los que nuestros hijos no están preparados y no son seguros. 


Por eso han de llegar a ese entorno digital con la suficiente madurez y 
seguridad en ellos mismos como para hacer un uso ético, coherente y 
seguro de las redes sociales. 


El estudio ABCD (4dolescent Brain Cognitive Development ) es un 
proyecto de más de trescientos millones de dólares financiado por el 
Instituto Nacional de Salud de Estados Unidos que actualmente está 
analizando cómo influyen algunos agentes ambientales en el desarrollo. 
Uno de los agentes en estudio es la exposición a pantallas. El estudio sigue 
a más de doce mil niños y niñas. 


Necesitamos evidencia de este tipo; no para demonizar las tecnologías, sino 
para tener una certeza que respalde la necesidad de establecer un código 
ético en su uso. Que no lo haya es como si tuviésemos las carreteras a 
nuestra disposición sin ninguna norma de circulación. 


Carecer de un código ético tecnológico nos pone en peligro como sociedad. 
Nuestros valores, nuestras vidas, nuestra felicidad, nuestro tiempo, nuestras 
necesidades, nuestra paz, nuestro futuro, nuestros niños. 


No hay que demonizar la tecnología, pero como sociedad sí tenemos que 
ser conscientes de que primero necesitamos formar nuestro cerebro para 
tener criterio para usarla de forma inteligente y sana en nuestra vida. 


Quizá la pregunta que nos tendríamos que hacer es: ¿Qué lugar queremos 
que ocupen los ordenadores, móviles y tabletas en nuestra vida y en la de 
nuestros hijos? Las máquinas no pueden ir por delante de las personas. 


USAR 
LAS PAN TALLAS 


DIE FORMA SANA 
SEGUN LA EDAD 


Entonces... ¿he perjudicado el desarrollo de mis hijos si en algunas 
ocasiones concretas les he puesto dibujos en la televisión? Rotundamente 
no. Las pantallas no son beneficiosas para el desarrollo, pero tampoco debe 
significar para las familias el mensaje de que están dañando el cerebro de 
sus hijos por ver una película los viernes en familia. 


Sin embargo, la OMS recomienda la exposición cero a las pantallas hasta 
los dos años, y yo como madre y profesional, que no soy la OMS, pero lo 
vivo en mis carnes día a día, te diría que cuanto más lejos las pantallas de la 
infancia mejor. 


Yo suelo comparar las pantallas con el tabaco, o con las hamburguesas. 
Comer una hamburguesa no es beneficioso, pero comer una de forma 
esporádica no va a producir ningún daño significativo. Comerlas produce 
sensaciones placenteras, sin embargo, su consumo habitual sí perjudica 
gravemente la salud física. 


La cuestión es que las pantallas, igual que las hamburguesas o el tabaco 
enganchan. ¿Verdad que soñamos con una buena hamburguesa cuando 
tenemos hambre y no con una ensalada de escarola? A mí ya hasta me viene 
el olor al pensarlo... 


Todos sabemos que es difícil fumar un solo cigarro, pues bien, es igual de 
difícil ver una sola película y apagar como si nada. Y los niños, inmaduros 
aún emocionalmente, son mucho más vulnerables ante este mecanismo de 
gratificación inmediata, que incrementa la producción de la hormona de la 
dopamina. 


«Solo hay dos industrias que llaman 


asus te ltientes consumidores 


La de las drogas y la del software». 


Te aseguro que lidiar con el mono de las pantallas es mucho más difícil, 
frustrante y agotador que convivir en familia sin ellas. Cuando las pantallas 
entran en el mundo de los niños, cada vez es más difícil captar su atención, 
sorprenderlos o cautivarlos. Cada vez es más difícil desconectar. 


Las penedes soma las lacmioiouesas cel ecstelsno), 


¿Se las darías a tus hijos a diario? 


Observaba a Mateo desde lejos. Un bebé de once meses que gateaba 
por toda la sala. De pronto el bebé se detuvo frente a un recipiente 
cilíndrico que estaba a su alcance. Estaba fabricado con un material 
que diría que podría ser bambu. Se lo llevó a la boca, lo rechupeteó 
por sus extremos en un intento de reconocerlo y lo golpeó contra el 
suelo. Al escuchar el sonido que producía, lo tomó de nuevo y volvió a 
golpearlo hasta en tres ocasiones. En esta última, más bien hizo ya un 
lanzamiento , y con el impulso el objeto comenzó a rodar. La cara de 
Mateo se iluminó, como si hubiese descubierto algo sorprendente, 
fascinante y novedoso. Es como si en esa sala ya solo existiera ese 
objeto y él. Estaba cautivado y concentrado en su objetivo. Gateó 
enseguida unos metros para alcanzarlo de nuevo. En ese instante llegó 
su mamá. 


—¡Mateo! Eso no. 
Retiró ese preciado objeto de deseo y Mateo rompió a llorar. 


—¿Tienes hambre o estás cansadito? —le preguntaba su mamá 


preocupada, totalmente ajena a su necesidad de exploración—. Mira, 


tengo una idea: vamos a poner un poquito Peppa Pig. 


En menos de un minuto Mateo estaba en el más absoluto silencio, 
inhibiendo cualquier tipo de impulso para satisfacer necesidades 
propias de su etapa, sin moverse y prácticamente sin pestañear en Su 
trona... Frente a él la pequeña pantalla resplandeciente del iPhone de 
su mamá. Ahí terminó la aventura de aprendizaje y autoconocimiento 
de Mateo durante los noventa minutos que pasé observando. veinte 
minutos de exploración y aprendizaje y setenta minutos impasible 
frente a una minúscula pantalla. 
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La OMS recomienda exposición cero hasta los dos años como consejo para 
la salud de la población mundial. Sin embargo, a nivel pedagógico y 
educativo la exposición cero es recomendable hasta los seis años. 


Y si en algún momento, a partir de los tres años, hay algún tipo de 
exposición que sea corta (entre quince y veinte minutos máximo) y nunca 
de forma frecuente ni rutinaria para evitar establecer hábitos. (Es también 
algo rutinario, por ejemplo, hacerlo cada fin de semana.) 


Los dispositivos móviles se usan como chupetes emocionales: ¡Que el niño 
se enfada, se frustra, se pone inquieto o se pone triste...!: «Toma, el móvil». 
Las experiencias que vivimos en la infancia nos ayudan a construir la 
estructura básica de nuestro cerebro. La infancia tan solo dura unos pocos 
años en los que necesitamos mucha exploración y mucho movimiento para 
conocernos, conocer lo que nos rodea y aprender a regularnos física y 
emocionalmente. 


Afirmar que los niños pueden aprender en el sofá frente a las pantallas es 
igual de atrevido e inconsciente que afirmar que un atleta puede preparar 
unos juegos olímpicos en el sofá viendo carreras de atletismo en su 
televisión. 


Cada oportunidad de movimiento, es una oportunidad de aprendizaje. 
Cuando limitamos sus oportunidades de movimiento, limitamos por ende 
sus oportunidades de aprendizaje. 


Durante los seis primeros años de vida no solo aprenden a regular sus 
emociones y sus movimientos, también se regulan en otros aspectos como 
la alimentación: ¿Cómo puede un niño aprender a autorregularse con la 
comida si su cerebro está en modo centrifugado frente a la pantalla mientras 
come? Desde que los bebés comienzan con la alimentación complementaria 
la comida se convierte no solo en alimento, sino también en toda una 
actividad de exploración, descubrimiento y autoconocimiento. 


El objetivo en esta etapa es que conecte de forma positiva con la 
alimentación, que descubra por sí mismo la experiencia de comer y la 
asocie a sensaciones sanas y positivas para nutrirse así de todos sus 
beneficios: a nivel físico, emocional e intelectual. 


Por eso, lo ideal es que este momento de comer sea en familia. Es un 
momento estupendo para integrarlos en conversaciones, interactuar y 
mostrar modales con nuestro ejemplo. 


«Ya, Marta, pero es que la única manera de que abra la boca es 


poniéndole los dibujos, así come mucho más y además lo hace mucho 


más rápido». 


Efectivamente, la pantalla con el número de impactos que genera en su 
cerebro los hipnotiza hasta el punto de eliminar por completo cualquier 
atisbo de atención hacia otros estímulos. Tragan como acto reflejo; a veces, 
aunque no les guste, a veces, aunque estén saciados. 


No es de extrañar que esta falta de conexión con el acto de alimentarse pase 
factura a medio y largo plazo, cuando los adultos pretendan que el niño se 
siente para comer, cuando pretendan que pruebe nuevos sabores o que 
disfrute simplemente de una comida en familia. 


La pantalla dificulta al niño ser consciente de si está saciado o no, le 
dificulta a la hora de concentrarse para saborear los alimentos, tomar 
decisiones y establecer preferencias, y le dificulta a la hora de coordinar los 
movimientos que necesita para llevarse los alimentos a la boca. 


Según un estudio presentado en el Congreso Europeo e Internacional sobre 
Obesidad (ECOICO 2020) en el que participaron más de cuatro mil niños 
de dos a once años de ocho países europeos se ha demostrado la relación 
directa entre los tiempos de pantallas, las horas de sueño y la obesidad en la 


población infantil. Por cada hora extra que los niños pasaban frente a las 
pantallas aumentaba un 16 % la probabilidad de sobrepeso u obesidad. 


Sin embargo, a pesar de todo lo que sabemos, nadar a contracorriente 
genera muchos dilemas en las familias. Por eso, a continuación he 
recopilado en este bloque algunas de las preguntas más frecuentes que me 
han hecho durante estos años los padres ante la recomendación de evitar la 
exposición a las pantallas durante los primeros años de vida. 


¿Y no se sentirán marginados o desplazados cuando en el cole 
hablen de la Patrulla Canina o de otros personajes que ellos no 
conozcan? 


La respuesta es clara: no. Tus hijos conocerán con toda probabilidad esos 
personajes, porque están en los estuches, en las marquesinas, en las 
carpetas... Además, cuando los niños no están expuestos a las pantallas, por 
lo general, tienen más tiempo para estar con su familia, para jugar y 
moverse. El resultado es que suelen adquirir más vocabulario, más 
destrezas motrices, autoestima y seguridad. Eso fomenta sus habilidades 
sociales. 


¿Y tampoco en el coche si viajamos? 


Ellos no las necesitan. Es más, estoy convencida de que son las mejores 
ocasiones para practicar habilidades como la espera, el enriquecimiento de 
vocabulario, el turno de palabra y la conexión en familia. 


Cierro los ojos y recuerdo mi niñez: mis padres solían llevarnos cada 
semana al pueblo de mis abuelos. Recuerdo la melodía de la canción que 
cantábamos: «una valencianita que del cielo bajó...», las bromas de mi 
padre, las tres torretas de electricidad a la entrada del pueblo que 
imaginábamos como una familia (mamá torreta, papá torreta y bebé 
torreta). 


Es probable que mi madre más de una vez nos hubiera enchufado una 
tableta, de haberla tenido. Muchas veces la mujer cabeceaba en el coche de 
puro agotamiento y surgían las risitas cómplices con mi padre. 


Lo que quiero decir es que, aunque a veces pueda no ser tan mala opción 
para nuestra salud mental como adultos, recurrir a las pantallas en esos 
momentos en los que te han preguntado 1.534 veces cuánto queda para 
llegar, y tu paciencia está a una gotita de desbordarse, también merece la 
pena vivirlos, porque al fin y al cabo, esos son los momentos más potentes 
para crear habilidades sociales. Son los momentos que nos conectan con las 
personas que queremos y crean emociones y recuerdos positivos: una 
comida en un restaurante, una tarde de juegos, un día en la playa, un viaje 
en coche, unas risitas cómplices en una sala de espera... 


¿Y sí teletrabajamos desde casa y no tenemos otra opción? 


Siempre hay opciones. Lo que a veces nos falta es equilibrio mental para 
verlas y hacer uso de ellas sin perder los nervios. Estar a dos cosas a la vez 
suele suponer no hacer ninguna en condiciones. Así que yo no te puedo dar 
ninguna receta mágica para duplicar tu atención. Lo que sí puedo decirte, 
como madre autónoma que teletrabaja, es que hay tres cuestiones que lo 
hacen más fácil: 


Ambiente preparado. María Montessori decía que el ambiente 
construye al niño. Un ambiente ordenado que le permita contribuir y 
que tenga estímulos ricos, ordenados y adaptados a sus necesidades va 
a ser clave. No me refiero a llenar la casa de juguetes. Eso solo te va a 
generar caos, desorden y estrés. Los juguetes no sustituyen el tiempo 
que necesitan con nosotros. Aquí tienes algunas ideas para crear un 
buen ambiente: 


+ Espacio creativo de arte con materiales ordenados y variados. 


+ Espacio de lectura. 


+ Elementos sencillos de juego desestructurado (bloques de madera, 
tablillas...). 


+ Ambiente adaptado que fomente su autonomía: banquetas para 
alcanzar encimeras, armario con ropa ordenada a su altura, ganchos 
a su altura para colgar... 


Integrar al niño. Aunque te concentres peor, seguramente podrás al 
menos avanzar algo si tienes un espacio de trabajo donde el niño pueda 
sentarse a tu lado también a trabajar: a pintar, a modelar, a jugar, a 
construir... 


Dedicar tiempo de calidad diario. Quizá lo más difícil de trabajar 
desde casa sea establecer horarios y separar el tiempo personal del 
profesional. Yo sigo tratando de encontrar ese equilibrio todavía a día 
de hoy, y lejos de verlo cada vez más fácil, cada vez me resulta más 
difícil, sobre todo desde la pandemia. Ahora casi todo mi trabajo es 
frente a la pantalla. Yo misma me pongo límites, porque cuando me los 
salto no solo lo noto en él, también lo noto en mí: más cansada, menos 
paciencia, peor humor, estrés, ansiedad, menos creatividad, menos 
atención plena, menos sensación de felicidad. 


Mis límites: 
+ Establecer un horario de trabajo. 


+ Limitar el tiempo que paso en Instagram (hay una opción en los 
ajustes de la app que te avisa cuando llegas al tiempo diario que te 
marcas). 


. Desactivar notificaciones. 
e Móvil en silencio. 


e  Detox digital semanal: al menos un día a la semana trato de estar 
prácticamente desconectada digitalmente. En ocasiones, sobre todo 


después de pasar por picos de trabajo, pierdo el equilibrio y necesito 
hacer détox digitales más intensas de varios días. 


Con niños no solo es positivo, es necesario, y más cuando el trabajo 
implica estar conectados a una pantalla. Nosotros somos los primeros 
que tenemos que aprender a desconectar de lo virtual para tener una 
atención plena, presente y consciente con nuestros hijos. Sentir 
conexión diaria con sus referentes los ayuda a encontrar su propio 
equilibrio interior. 


Estaba teletrabajando hace unos días desde casa. Mi hijo 


revoloteaba a mi alrededor. Se estaba poniendo nervioso y lo 
notaba por momentos. 


—Mami, quiero ver la tele... Mami... 


Estuvo unos cuantos minutos así. Yo me estaba agobiando porque 
necesitaba entregar un trabajo. Levanté la vista y ahí estaba; 
ojeando un libro. De pronto lo vi tan alto... Paré de trabajar. 
Preparé dos infusiones y sacamos un sencillo juego de mesa en el 
que hay que ir quitando bloques de madera de un muro sin que se 
derribe. Echamos dos partidas en unos diez minutos. Risas, 
bromas... 


— ¡Vamos a recoger! Bien, ahora te acompañaré a tu dormitorio y 
pensaremos juntos qué puedes hacer mientras yo termino. Luego 
haremos juntos la cena. ¿Vale? 


Al momento él dijo: 
— ¡Quiero pintar! 


—De acuerdo —contesté—. ¿Quieres pintar aquí o quieres que 
llevemos una mesita y pintas a mi lado? 


—Quiero pintar a tu lado. 


Estuvo pintando bastante rato. No, sin decirme de vez en cuando... 


— ¡Mami, mira esto! 


Obviamente, no siempre las situaciones fluyen así. A veces, hay 
rabietas que acompañar, enfados... Depende de cómo esté el niño, de 
cómo estemos nosotros y de lo que haya alrededor. Pero lo que sí tengo 
claro como madre, es que tenemos que guiarlos no solo para encontrar 
alternativas, sino para que las amen. 


Para que disfruten al margen de las pantallas y que sientan el placer de 
vivir, de estar activos, de moverse, de tener hobbies , de hacer deporte, 
de leer, de hacer un dibujo... 


Planificar varios descansos cortos a lo largo de la jornada. En lugar 
de trabajar sin pausas para acabar más pronto, es muy interesante parar 
de vez en cuando y darles unos minutos de presencia plena para que se 
sientan más acompañados. 


¿Y qué pasa con la tableta? El niño puede interactuar con ella, por 
tanto, no hace uso pasivo. 


Uno de los riesgos de la exposición habitual a estos dispositivos en edades 
tempranas está relacionado con el daño ocular. Los niños se pegan estos 
dispositivos a los ojos. Ya hay estudios que anticipan posibles daños en el 
epitelio pigmentario de la retina, porque los niños son más sensibles a la luz 
azul. En cualquier caso, los estudios que hay en marcha no podrán aportar 
evidencia hasta dentro de cincuenta años, cuando los niños que hoy están 
creciendo con tabletas sean adultos, y entonces el daño ya estará hecho. Por 
otro lado, aunque los niños estén interactuando con la tableta a través de un 
botón o de la propia pantalla, no están moviéndose, ni ejercitando sus 
sentidos, no están poniendo en práctica sus habilidades motrices, el 
equilibrio, ni practicando habilidades sociales como el lenguaje o los 
modales: los niños necesitan experiencias reales. 


Las tabletas o los Smartphone no solo no son menos dañinos, sino que 
generan más dependencia a medio y largo plazo por el sistema de 
recompensas emocionales que ofrecen al interactuar con ellos y el «efecto 
novedad» que suponen. Siempre hay algo nuevo que hacer o consultar en 
ellos. 


¿Y las pantallas en el aula como herramienta pedagógica? Pueden 
servir de apoyo para ilustrar temas, para mejorar la explicación con 
el uso de la pizarra digital... 


Definitivamente no. El sistema educativo está en crisis. Es una crisis de 
atención. Hoy por hoy, es prácticamente un milagro encontrar una clase o 
un aula en la que no haya un niño diagnosticado con algún tipo de trastorno 
de conducta o aprendizaje: hiperactividad, déficit de atención, trastorno de 
oposición desafiante... ¿Qué ocurre? ¿Estamos ante una generación 
defectuosa? En absoluto. Nuestros niños tienen las mismas necesidades que 
los de hace sesenta años. Lo que ocurre es que, en general, antes tenían aire 
libre, juego, naturaleza, menos cosas materiales, comían menos procesados, 
tenían más tiempo con sus figuras de afecto y, por supuesto, no vivían en un 
ambiente hiperconectado. 


Hoy, prácticamente cualquier niño que se mueve un poco más que el resto 
es hiperactivo . Claro que la hiperactividad existe, sin embargo, muchos de 
esos niños solo necesitan más afecto, tiempo de calidad con su familia, 
contribuir en casa y jugar al aire libre, con exposición cero a las pantallas. 


En uno de mis cursos presenciales una mamá joven contaba su testimonio: 


—De niña fui diagnosticada con TDAH. Tenía muchos problemas de 
comportamiento y atención en el colegio. Mi madre estaba ya 


desesperada conmigo y empezamos a ir juntas a un psicólogo. Cada 


miércoles teníamos consulta. Eso suponía que mi madre tenía que 


pedir la tarde en el trabajo y al salir aprovechábamos para ir al 
parque. 


»Hoy estoy firmemente convencida de que lo que cambió en mí, no 
fueron los tratamientos ni las terapias, fueron las tardes de los 
miércoles con ella en el parque. Trabajaba mucho y apenas tenía 


tiempo para mi. Esos ratitos sigo recordándolos a día de hoy como mi 


gran salvavidas. 


El principal error de nuestro sistema educativo es tratar a todos los niños 
como si fuesen iguales. Ojalá en los colegios hubiese más cocinas 
adaptadas a los niños y menos salas de informática. Los niños no necesitan 
prepararse para una era digital. Necesitan prepararse para la vida. 


Es un error pensar que deben tener un contacto precoz con las pantallas para 
prepararse para la era digital. Nuestra generación creció sin móviles y todos 
aprendimos a usarlos fácilmente. Los ingenieros y psicólogos crean 
sistemas intuitivos precisamente para engancharnos. Cada vez es más 
habitual ver a bebés manejar el móvil moviendo su pequeño dedito con una 
soltura pasmosa. 


Si la neurociencia ha demostrado que el desarrollo humano sano requiere 
del contacto humano con las personas, de afecto, de experiencias que 
pongan en juego el cuerpo y los sentidos... Y resulta que el adelanto de 
nuestro sistema educativo son las pizarras y los libros digitales en las 
aulas... Permitidme que ponga en duda si esto es evolución o involución. 


Usamos las pizarras digitales para hablarles sobre el otoño en un proyecto 
pedagógico que dura quince días; cuando solo necesitamos pasear una 
mañana por el bosque y sentir las hojas, ver los colores, charlar con ellos, 
jugar en la naturaleza, sentir el frío, pisar los charcos, saborear sus frutos... 


Usamos películas para hablarles de valores, cuando solo necesitan 
relacionarse entre ellos con un adulto presente que dé ejemplo y los guíe 


desde el amor y el respeto. 


Usamos vídeos para ponerles canciones; cuando solo necesitan cantar con 
nosotros y que un adulto los cautive cantando o haciendo juegos con las 
manos. Y esa conexión, esa inspiración de persona a persona, es la que 
despierta el amor, la bondad y la unión con otros seres humanos. 


El ser humano necesita emocionarse para aprender, y eso, por más que nos 
empeñemos, no lo vamos a encontrar en la pantalla. El niño necesita vivir 
de forma activa el mundo que lo rodea. 


¿Y para ver fotos o hablar con otros seres queridos a través de 
videollamada? 


¿Cuánto rato pasas viendo fotos en tu móvil? Probablemente muy poco en 
comparación con el rato que pasas haciéndolas, así que obviamente no te 
diré que esto vaya a producir ningún daño. El problema es que mientras 
haces la foto, no vives plenamente el momento. 


Llegas a la cima del Everest y en lugar de disfrutar de las sensaciones, de 
abrir los brazos y sentir el viento, la libertad, la brisa... en lugar de notar el 
logro, la conquista, la belleza y majestuosidad del mundo y la sensación de 
felicidad... sacas el móvil y haces una foto, la editas, la subes a Instagram y 
comienzas a mirar el móvil de forma compulsiva para ver cuántos 
comentarios y likes recibe. Para cuando te quieres dar cuenta ya estás 
bajando y te has perdido el momento. ¡Nos estamos perdiendo cosas! 


No dejes de vivir el momento por la foto. Porque los recuerdos sin 
sensaciones no valen lo mismo. Conéctate con las personas que están lejos 
para ver cómo están, cómo se encuentran, pero no olvides vivir el momento 
con las que tienes cerca. 


La mejor red social es una mesa 


rodeada de tu gente de toda la vida. 


¿Es necesario acumular en el móvil 3.452 fotos de tus últimas vacaciones? 
¿De verdad crees que con todo lo que tenemos que hacer vas a dedicar un 
día con tus hijos a ver las 10.765 fotos que tienes en la galería de tu 
Smartphone? Imprime las fotos más simbólicas en un cuaderno o álbum. 
Selecciona, pon orden y quédate con lo más especial. Con toda seguridad, 
esos serán los recuerdos más vistos. 


¿Y sí se las ponen los abuelos? 


Voy a contestar con una pregunta: 


¿Con qué frecuencia sucede esto? Solo si sucede de una forma 
rutinaria o habitual merece la pena intervenir. ¿Cómo? Ten en cuenta 
que puede que esas personas se lo tomen como un ataque o una crítica. 
De modo que: no le des demasiada importancia y hazlo con 
sensibilidad y humor. Aquí tienes un ejemplo de dos formas de decir lo 
mismo: 


«No me gusta que le pongáis la tele. Os pido que no lo volvdis a 
hacer porque no es bueno y le sienta mal». 


Otra forma de decirlo, un día que no hayan visto pantallas: 


«Nico llega muy contento cuando sale a dar un paseo o juega. El 
otro día casualmente leí un estudio de cómo les influían las 


pantallas, en casa estamos intentado evitarlas todo lo posible. Los 


niños de vuestra época... esos sí que tenían aire libre, ¿eh?». 


Si a pesar de todo siguen poniéndosela, puedes tratar de volver a 
comentárselo desde la sensibilidad proponiendo alternativas: 


«¿Os parece que cuando Nico venga a vuestra casa traigamos 
algunas pinturas y juguetes para que entre todos podamos evitar 
las pantallas? Estamos procurando que las vea lo menos posible». 


Si a pesar de todo siguen haciendo un uso habitual y excesivo de pantallas 
solo te quedan dos opciones: 


Aceptarlo. Ten en cuenta que ponerte de mal humor por algo que 
escapa a tu control solo va a producir estrés y un clima de tensión nada 
beneficioso para el bienestar familiar y de los niños. 


Buscar otras vías de conciliación. Como flexibilizar o reducir la 
jornada laboral de alguno de los progenitores de forma temporal. No 
obstante, podéis seguir visitando a los abuelos con la misma 
frecuencia. Con tu presencia será más fácil redirigir y buscar opciones 
para que disfruten juntos sin pantallas. 


¿Sabías qué...? 


Según un estudio publicado en la revista Pediatrics hay dibujos 
animados que, aunque por su contenido puedan tener valores que 
gusten a los padres para ser visionados en edades tempranas, son 
especialmente perjudiciales para los niños por su ritmo frenético en 
cuanto a cambios de plano, escenas y colores; ocurre con dibujos como 
Bob Esponja . El cerebro se sobreestimula y cuando se apaga la 
pantalla el niño sigue pidiendo esa sobreestimulación: el niño se 
impacienta ante cualquier situación que le requiera esperar, se pone 
nervioso, se desborda emocionalmente y se aburre ante una realidad 
que se le hace lenta, aburrida y demasiado estática. 


DE 
6 a 12 años 


Para establecer recomendaciones en este bloque me he basado en los 
consejos de la Academia Americana de Pediatría, pero también en mi 
sentido común como madre y en mis conocimientos y experiencia sobre las 
necesidades esenciales del desarrollo humano como Guía Montessor1. 


El desarrollo social comienza, de forma plena, alrededor de los seis años, 
etapa en la que emerge una mente razonadora que ya necesita comprender 
temas más abstractos. Ya no solo necesitan entender lo que ven, sino 
también lo que no pueden ver, ni tocar: cuestiones sobre la historia, la 
cultura o el universo serán de su interés. Necesitan salir al mundo, más allá 
del hogar y la escuela. La naturaleza y el contacto social son dos pilares 
básicos del ambiente del niño para un desarrollo sano en esta etapa. 


Es un periodo en el que se hace muy fuerte su necesidad de pertenencia a su 
grupo de iguales. Por eso, es muy recomendable abrir el hogar de forma 
progresiva para que sus amigos y amigas puedan estar más cerca del núcleo 
familiar. Esto nos permitirá observar y comprender mejor cómo se relaciona 
y cómo se siente para acompañarlo conscientemente. 


En esta etapa las pantallas pueden convertirse en una forma de pertenecer, 
igual que en la adolescencia el alcohol o el tabaco. 


«Me han invitado a casa de Mario para jugar a Roblox». 


Es una etapa en la que si tu respuesta es «no», con toda probabilidad lo van 
a considerar injusto. En la niñez tienen una gran conciencia sobre la ética, la 
moralidad y la justicia. Por ello, necesitan encontrar mucha coherencia por 
nuestra parte y que respondamos a sus ¿por qué? ¿para qué? 


Ponte en su lugar antes de dar un NO rotundo: 


«No vas a ir, así que dile a Mario que no». 


Una alternativa podría ser: 


«Es una buena idea hacer algún plan con Mario fuera del cole. ¿Qué 
te parece si le proponemos a Mario hacer una excursión y la prepardis 


juntos? Podemos llevar la brújula, un mapa y bañarnos si encontráis 


algún río o alguna poza». 


Pongamos los pies en la tierra: puede que en principio no le guste 
demasiado tu respuesta (no quiero pintarte una reacción de purpurina y 
unicornios) especialmente si en la primera etapa no ha podido forjar una 
sana autoestima, porque tendrá miedo a sentir rechazo, vergienza... y se le 
hará más difícil tolerar la frustración. 


Por eso, es muy importante seguir trabajando en esta etapa en la motivación 
del niño, alentar sus intereses y acompañarlo desde el respeto para que se 
sienta más seguro de sí mismo. 


En ocasiones, tocará negociar, argumentar o buscar soluciones conjuntas 
desde el sentido común y la empatía. 


Propón organizar meriendas, excursiones, salidas al campo, visitas a 
museos, actividades creativas y deportes con amigos y amigas. La 
sensación de pertenencia, placer y bienestar que encontrarán con estas 
actividades saludables y necesarias en su etapa sustituirá la ración de 
dopamina e hipnosis del videojuego. 


Cuanto más al alcance tenga estas alternativas con su grupo de iguales y 
más comprendido, querido y respetado se sienta el niño en la familia, 


menos necesarias se harán las pantallas para pertenecer y formar su ser 
social. 


La palabra convence, pero el ejemplo arrastra. Por ello, si queremos que 
nuestros hijos crezcan sin dependencia de las pantallas, como padres, 
tenemos que ser coherentes, especialmente en esta etapa en la que tanto 
buscan la justicia, y replantearnos el lugar que ocupan en nuestra vida las 
pantallas y el que nos gustarían que ocupasen a partir de ahora. 


Según un estudio realizado en más de treinta países por Mary Maker, una 
analista de Morgan Stanley, en España pasamos 124 minutos de media al 
día delante de la gran pantalla y 122 minutos de media al día mirando 
nuestro Smartphone. 


La educación no va de imponer límites a base de castigos, Órdenes y 
amenazas: 


«¡Si no apagas la tele no vas a ir mañana a jugar con tus primos]!)». 


Hay algo que nos tiene que quedar muy claro en esta etapa: no somos 
enemigos de las pantallas. Si los niños nos ven como tal, es probable que 
tomen comportamientos desafiantes. Es preferible un uso acordado, 
moderado, ético y compartido, que prohibir su uso desde la superioridad. 


Se trata de inspirar, de que en casa el niño se impregne de un estilo de vida 
saludable, que vea en su día a día lo que trae de bueno a la vida un ocio sin 
pantallas: con juegos de mesa, deporte en familia... 


Por tanto, antes de imponer normas que van a agotar tus energías, te 
recomiendo que mires hacia dentro. Empieza a trabajar para transformar tus 
hábitos respecto a las pantallas, que es el reto básico que tenemos como 
familias, y después sí, siéntate a hablar con tus hijos, busca la manera de 
conectar con ellos; buscad soluciones juntos, llegad a acuerdos. Poco a poco 


irá mejorando el clima familiar y las pantallas dejarán de monopolizar 
vuestra vida. 


Algunos límites sanos respecto a las pantallas en esta etapa son: 


+ Tener un plan sobre su uso. No dejarlo a la improvisación nos ayuda 
a ser coherentes y a establecer límites sanos. 


+ Nada de consumo de pantallas una hora antes de ir a la cama. 


. Concretar tiempos libres de pantallas en la familia (tanto para los 
niños como para los adultos): en las comidas, en los momentos 
familiares, de lectura o tareas... 


+ Estar presentes mientras consumen pantallas y llegar a acuerdos 
sobre el contenido que consumen en ellas, de preferencia contenidos 
educativos, o que tengan ritmos lentos y adaptados a su edad. Es 
importante que nos fijemos en las edades recomendadas. 


* Supervisar el uso de pantallas a través del control parental. 


+ Llegar a acuerdos sobre el tiempo y frecuencia de uso de las 
pantallas: aunque algunos organismos hablan de una hora al día, 
creo firmemente que lo mejor es que el uso sea puntual, para que los 
niños no desarrollen el hábito de necesitar diariamente su dosis de 
pantalla. Por ejemplo: buscar con ellos vídeos en momentos 
concretos sobre temas que les interesen: volcanes, dinosaurios, 
naturaleza..., ver una película en familia un fin de semana, buscar 
con ellos fotos sobre algún tema en concreto, hacer videollamadas 
con amigos o familiares... 


* Apagar las pantallas si no estamos haciendo uso de ellas. 


* Acordar con ellos cómo vamos a apagar las pantallas cuando se 
cumpla el tiempo establecido. 


Cuando empecé a trabajar con la familia de Marcos en mis asesorías, 
él tenía diez años. Pasaba mucho tiempo jugando con la tableta y el 
ordenador. Su madre decía que le había cambiado el carácter y que no 
encontraban manera alguna de motivarlo. Todo lo aburría, todo era un 
rollo y todo eran negativas. Su actitud respecto a cualquier tema más 
allá de las pantallas era muy apática. Pedirle que se duchara, que 
cenase o que hiciera alguna tarea era un suplicio. «Espera a que 
acabe la partida». Pero la partida nunca acababa para Marcos. Si 
hacía planes con amigos, era para jugar en el ordenador. Me encontré 
a unos padres desesperados. Decían que sentían que habían perdido a 
su hijo dentro de su propia casa. 


—El no era así Marta. Era un niño alegre, muy cariñoso y 


extravertido. Le encantaba salir a la naturaleza. Yo ya lo he intentado 
todo. El último día que le sugerí salir a hacer senderismo me dijo que 
si no podía llevar su tableta no quería ir. Ese día me enfadée, me enfadé 
mucho. Perdí los nervios porque era un intento desesperado por 
recuperarlo. Había preparado su comida favorita, le había comprado 
una gorra nueva... Y le daba igual. Ese día le dije que se habían 
acabado las pantallas en casa. Estuvimos una semana sin encender 
ningún dispositivo y lejos de mejorar, la situación empeoró. Sus 
comportamientos cada vez eran más agresivos, hasta que una tarde 
después del colegio, tras pedirme varias veces encender el ordenador, 
al negarme, me insultó y me amenazó. Estaba fuera de sí. Nunca lo 
había visto así. Ahí fue cuando decidí pedir ayuda. 


Con las sesiones pude conocer mejor los patrones de pantallas de Marcos. 
Jugaba de una a dos horas los días de diario y unas cuatro o cinco horas los 
fines de semana. Principalmente lo que hacía frente a las pantallas era jugar 
a videojuegos. 


Al inicio, nuestro trabajo en asesoría no fue del agrado de ningún miembro 
de la familia. Incluso me lo manifestaron en alguna ocasión. Cuando por fin 
comprobaron que ayudar a Marcos implicaba hacer un cambio global en la 
familia todo empezó a fluir distinto. Con frecuencia, guiar a un niño 
conscientemente, requiere al adulto salir de su zona de confort y los 
cambios incomodan, desestabilizan y, al principio, son duros porque nos 
sacan de nuestros patrones de pensamiento y acción. 


Hicimos un trabajo global a nivel individual y de pareja. Trabajamos mucho 
en transformar los hábitos de los adultos. Era prioritario que ellos 
consiguiesen adquirir estilos de vida más presentes y saludables. 


Hicimos también algunos cambios para mejorar la comunicación familiar. 
Entre los cambios que integramos estaban la puesta en marcha de reuniones 
familiares semanales. Comenzar a hacer esas reuniones no fue sencillo al 
inicio. Marcos mostraba mucho rechazo, pero con las semanas se convirtió 
en una herramienta clave para mejorar la comunicación y el clima familiar 
y todos estaban encantados con ellas. 


Algo que chocó mucho a los padres de Marcos fue que les dijera que 
volvieran a encender los dispositivos y que jugaran con él. Lo que al inicio 
parecía una concesión descabellada e innecesaria fue la clave para 
conseguir llegar a Marcos y meterse así en su mundo. Todo esto, por 
supuesto, bajo unos tiempos previamente planificados y con un plan de 
pantallas debatido, desde el sentido común, con anterioridad, en las 
reuniones familiares. 


Esa fue la llave para que Marcos se abriese de nuevo. Poco a poco 
encontraron la manera de volver a motivarlo, lo integraron en algunos de 
sus nuevos hábitos. Marcos comenzó a jugar a pádel con su padre y unos 
amigos, y poco a poco fueron reduciendo las pantallas de su día a día. 


Llegaron a hacer cuatro semanas de cero pantallas sin dramas, sin gritos y 
sin amenazas. 


Trabajamos también en cómo recuperar la conexión digital de forma sana. 
El objetivo era aprender a crear una nueva relación con las pantallas, más 
sana. No solo para Marcos, sino para toda la familia. 


Nuestra última asesoría fue emocionante para todos. Marcos estuvo también 
presente en ella un ratito. Casi al terminar él y su madre se abrazaron y ella 
con lágrimas en los ojos exclamó: «Hemos conseguido recuperar a nuestro 
hijo». 


La Academia Americana de Pediatría ha establecido unos tiempos 
recomendados. Hablan de una hora de exposición diaria en esta etapa. Sin 
embargo, hablar de estos estándares para todos los niños es como pensar 
que todas las personas necesitan el mismo tipo de dieta. 


El consumo que comenzó haciendo Marcos a diario, de hecho, estaba 
dentro de las recomendaciones. Sin embargo, hay que tener en cuenta el 
carácter adictivo de los contenidos que se consumen, los hábitos de la 
familia, el entorno, las circunstancias y la vulnerabilidad del niño... No 
podemos hacer dietas estándar para toda la población, de la misma manera 
que estoy convencida de que no podemos hablar de tiempos estándar de 
pantallas por edades. 


A PARTIR 
DE 12 años 


A partir de esta edad, las tecnologías se hacen más latentes y el peligro de la 
hiperconexión es más palpable: móviles, redes sociales, videojuegos en 
línea... 


«Todos los niños y niñas de la clase de mi hija, tienen móvil. No quiero 
que se sienta diferente en una edad en la que necesitan tanto la 
pertenencia a Su grupo de iguales». 


¿Cuál es la edad de inicio más apropiada para tener móvil? Muchos padres 
deciden comprar el primer móvil a sus hijos para estar más tranquilos y 
poder localizarlos en caso necesario, pero ¡ojo!, porque para este fin, el 
móvil no ha de ser de última generación ni tener acceso a Internet. 


No creo que haya una edad, pero sí un criterio: cuanto más tarde mejor. 
Algunas cuestiones previas que podríamos valorar como padres son: 


+ La madurez del niño. 
+ El nivel de desarrollo de su sistema cognitivo. 
+ Las circunstancias familiares que rodean al niño. 


e La razón de uso que motiva la compra o entrega del dispositivo. 


Es muy importante en esta etapa que se sientan escuchados, que sientan que 
los comprendemos y que podamos encontrar acuerdos usando el sentido 
común y el diálogo con ellos. 


Hay una diferencia muy grande entre: 


«¡Te he dicho que el móvil solo se usa los fines de semana!» 


«Veamos... ¿Cuánto rato necesitas al día para hacer tus tareas? 
¿Cuánto te gustaría usar el móvil? ¿Qué crees que te puede aportar 
usarlo? Veamos ventajas e inconvenientes juntos. ¿Crees que podemos 


pensar juntos el tiempo que lo podrías usar sin que te reste tiempo de 


cosas importantes para ti?». 


Algunas veces, son los propios padres los que, a través de conversaciones 
con otros padres, se enteran de que otros amigos ya tienen móvil y acaban 
comprándoselo antes de que el propio niño lo pida. 


Respecto a que otros niños de su entorno tengan móvil, creo que lo mejor es 
el sentido común. Antes de tomar una decisión, hay que observar y valorar 
cómo está gestionando nuestro hijo esa situación en la que se siente 
diferente, las circunstancias familiares, su madurez emocional para hacer 
uso de un móvil y las expectativas que tiene (usarlo para poder llamarnos 
cuando lo necesite, crearse una cuenta de TikTok, chatear por 
WhatsApp...). 


Lo más recomendable es que el uso del dispositivo se retrase lo más 
posible, valorando todos los factores que hemos mencionado y que el uso y 
acceso al mismo sea acordado de antemano y progresivo, a medida que el 
niño madure cognitiva y emocionalmente. 


Por supuesto, también es importante sentarnos a hablar con ellos sobre los 
peligros de las redes y su carácter adictivo, la repercusión de la huella 
digital que dejan, la necesidad de ética, modales y respeto también en el 
mundo virtual y mostrarnos disponibles para cualquier duda o problema que 


puedan tener para evitar que puedan verse solos ante situaciones de 
ciberacoso. 


Podemos contarles casos reales de odio en las redes, reflexionar sobre cómo 
se han sentido las víctimas y las posibles soluciones. Una cuestión muy 
debatida sobre las pantallas en esta etapa, es el uso de contraseñas en 
menores. Aquí enfrentamos dos conceptos en una balanza: la privacidad del 
menor frente a la protección y seguridad del mismo. 


Lo que nos dice el sentido común, en una etapa en la que todavía son 
vulnerables, es que deben ser supervisados y protegidos. Sin embargo, si los 
adultos comienzan a hacer uso de esas contraseñas para espiar 
conversaciones normales con otros amigos y hacer reproches, castigar o 
amenazar, lo más probable es que esa ecuación nunca funcione. De ahí, que 
sea tan importante educar en el respeto y establecer una relación de 
confianza con nuestros hijos desde sus primeros años de vida. Es fácil que 
s1 en lugar de sentir escucha, confianza y acompañamiento, siente control, 
el menor termine por abrirse otra cuenta paralela a espaldas de sus padres. 


Me hice eco del caso de Sheila, a través de mis propias redes. Su madre me 
escribió para contarme su caso cuando expuse la problemática de las 
pantallas en la infancia. 


Sheila tenía doce años cuando recibió como regalo de cumpleaños su 
primer móvil. Era una niña con unos resultados académicos brillantes 
y sus padres quisieron premiarla regalándole un móvil. 


—Hasta los catorce años todo parecía que seguía marchando, pero a 
los quince años todo se complicó en exceso —relataba su madre—. 


Nunca había socializado mucho, pero a esta edad se aisló 


completamente del mundo. Pasaba días enteros sin salir de su 
habitación, a veces incluso comía sola allí. No me dejaba entrar a su 
cuarto para nada y se ponía de muy mal humor si la sugerías comer 


con el resto de la familia. Comenzó a faltar al colegio algunos días. 
Un día regresé antes del trabajo y me la encontré en casa dormida 
sobre su escritorio con el móvil de la mano. Se suponía que tenía que 
estar en clase. Me dijo que se encontraba mal. Por aquel entonces ya 
estaba faltando mucho al colegio, pero siempre tenía alguna excusa 
para justificarlo. Los fines de semana se levantaba a las tres o las 
cuatro de la tarde. Algunos días ni comía. Ese año repitió curso. No 
sabíamos bien qué le pasaba hasta que pedimos ayuda profesional. 


Sheila tenía una adicción a las tecnologías. Twitter, Instagram y 
Habbo, (un videojuego en el que se puede interactuar), eran las tres 
plataformas que la tenían enganchada. 


Se pasaba toda la noche conectada, según narraba Sheila en su 
terapia: 


—Solo me daba cuenta de la cantidad de horas que llevaba conectada 
cuando veía que era de día. Tenía amigos virtuales con los que me 
entretenía y me sentía bien. Con ellos podía ser como siempre había 
querido ser y perdía la noción del tiempo. 


En la terapia, los padres de Sheila se enteraron de que en el colegio 
había sufrido bullying y las pantallas se convirtieron para ella en un 
refugio. Sheila llevó a cabo una terapia en un centro de rehabilitación 
de adicciones. Con los meses retomó la guitarra, se inscribió en el 
conservatorio y consiguió retomar su amistad con una amiga del 
colegio. 


—Mi hija ha vuelto y esto ha sido un aprendizaje para toda la familia. 


El testimonio de la madre de Sheila fue especialmente significativo en mi 
propio proceso de aprendizaje. Se me quedó grabada a fuego una frase: 
«Con ellos podía ser como siempre había querido ser». 


La falta de autoestima, la hiperexigencia, la timidez, el miedo o los 
complejos con los que muchos niños llegan a la adolescencia los convierte 
en seres muy vulnerables a las tecnologías en las que encuentran un lugar 
en el que inmediatamente se pueden convertir en lo que quieran, sin ningún 
tipo de esfuerzo ni incomodidad, y eso es el anhelo de cualquier 
adolescente. 


¿A qué edad pueden empezar con las redes sociales? 


Como digo, más que una edad, hay que atender al criterio de desarrollo y 
madurez de cada niño. Si tuviéramos que hablar de una edad mínima 
podríamos apuntar hacia los trece o catorce años, sin embargo, hay niños 
que con esa edad no tienen un nivel de madurez suficiente para gestionar un 
perfil de forma responsable. Esa primera toma de contacto debería ser 
acompañada. Es buena idea sentarnos a dialogar, antes de abrir el perfil, 
sobre el tipo de uso que se le va a dar, los peligros que se pueden encontrar, 
las normas básicas de uso, etc. Por ejemplo, no aceptar solicitudes de 
amistad de desconocidos, no exponer información privada (residencia, 
centro de estudios o datos personales) y desactivar la geolocalización. Lo 
más adecuado es que se sientan acompañados: abrir con ellos ese perfil y 
que sientan confianza de usarlo en nuestra presencia. Para ello, es 
importante haber trabajado previamente en construir una relación basada en 
el respeto, el diálogo y la confianza. 


Algo que podemos hacer como padres es alentarlos a que encuentren un 
sentido positivo para el uso de esa red social. De modo que tengan un 
propósito y sirva de aliento al desarrollo de sus propios intereses: compartir 
su filosofía de vida, difundir alguna causa benéfica en la que crean, 
compartir sus obras de arte, sus poemas, sus diseños... Que les ayudemos 
en esta labor y les mostremos, por ejemplo, cómo editar vídeos o 
fotografías será una vía de conexión para sentirse más acompañados en ese 
entorno digital. 


Si sientes que estás asumiendo un papel de policía con tus hijos 
adolescentes, te recomiendo que te salgas de ese rol cuanto antes. Cuando 
ellos sienten represión y control se revelan, se enfadan incluso, y comienzan 
a mentir y a ocultarnos cosas por miedo al castigo y al enfado. 


Es cierto que en la adolescencia se cometen muchos errores y se toman 
malas decisiones, en ocasiones. Es en ese momento cuando entiendes el 
valor de una educación pacífica y respetuosa, porque cuando se equivocan 
acuden a t1, en lugar de huir de ti. 


¿Qué cuestiones podrían ser positivas en esta etapa además de las 
que vimos en la etapa anterior? 


+ Tener un plan de pantallas, incluso escrito, que regule el uso de 
dispositivos electrónicos en la familia: tiempos, contenidos, 
aplicaciones, redes sociales, lugar de uso y frecuencia. 


* Que por la noche los dispositivos electrónicos queden fuera del 
dormitorio del niño, ya sea para cargarlos o para ser guardados. 


+ Exposición cero a pantallas en sus dormitorios. Es positivo que si, 
por ejemplo, juegan a videojuegos lo hagan con nosotros, o bien en 
un lugar en el que nosotros estemos presentes. Es importante evitar 
que se aíslen frente a las pantallas. 


+ Es recomendable que los contenidos que vean de Internet, sean 
descargados previamente para evitar acceso a otro tipo de impactos 
o contenidos no apropiados para su edad. 


+ Además, desde edades tempranas, es positivo ir creando hábitos de 
vida saludable y hobbies que fortalezcan el bienestar físico y 
emocional: visitar la biblioteca periódicamente, practicar senderismo 
en familia, deportes, música, artes... S1 los acompañamos y los 
motivamos a que desarrollen sus pasiones desde la infancia, en esta 


etapa de mayor inseguridad, encontrarán en ellas un pilar de apoyo 
importante. 


Como comenté antes, no creo que sea del todo acertado hablar de tiempos 
estándar de exposición, porque no todos somos iguales y no todos vivimos 
las mismas circunstancias. Cada familia ha de elaborar en común un plan 
individualizado de pantallas, siempre atendiendo a que las pantallas no 
interfieran en las horas de sueño, las responsabilidades, los intereses y las 
interacciones sociales propias y sanas de la etapa. 


Un estudio hecho por Monitoring Future en adolescentes de catorce, 
dieciséis y dieciocho años encontró una disminución drástica en los niveles 
de autoestima a partir de 2012, cuando el 50 % de la población 
estadounidense tenía ya un Smartphone. Este estudio llegó a la conclusión 
de que cuantas más horas de exposición a las pantallas, menor era el 
bienestar psicológico de los jóvenes. 


La inmensa mayoría de adolescentes que hacen un uso habitual de 
Smartphone, televisión, tabletas y videojuegos a diario disminuyen sus 
horas de sueño. Esta exposición no solo afecta a su autoestima, sino a los 
niveles de concentración y a su rendimiento escolar, además de los peligros 
de obstaculizar su desarrollo social. Hay adolescentes que ya no conciben 
conocer a alguien si no es a través de una pantalla. Están perdiendo la 
capacidad de relacionarse cara a cara de forma sana. 


¿Un consejo para las familias de adolescentes? 


Debemos estar atentos como padres a los tiempos, a cómo les influye en su 
estado de ánimo e irritabilidad, a su nivel de interacción social, a su apetito, 
al sueño, a su rendimiento, a su estado físico... Y tomar medidas antes de 
que la exposición comience a perjudicar otras esferas de su vida. 


La solución no es prohibir, sino buscar alternativas que los motiven, 
dialogar, razonar, negociar, escuchar... Somos nosotros los que tenemos 


que guiarlos, por supuesto, sin embargo, educar es ir CON nuestros hijos, 
no CONTRA ellos. 


Hoy por hoy, ir en contra de las tecnologías en la adolescencia es como ir en 
contra de su vía de pertenencia. Por eso, no hemos de verlas como un 
enemigo, porque no lo son. 


Podríamos decir que las pantallas son como los coches: en sí mismos no son 
negativos, pero hay que aprender a conducir y tener suficiente consciencia y 
sentido común para hacerlo. 


En redes sociales tan superficiales como TikTok o Instagram también hay 
adolescentes que encuentran una vía de expresión positiva y muestran sus 
dibujos, obras de arte y creaciones, sus poemas o sus diseños de moda... 


Hace unos meses me impactó mucho el caso de María. Una joven de 
diecisiete años que luchó tres años contra el sarcoma de Ewing, un tipo de 
cáncer óseo que afecta sobre todo a niños y jóvenes. Ella misma visualizó y 
compartió su caso en redes sociales: sus sentimientos, su espíritu de vida, su 
proceso... A través de las redes, de hecho, puso en marcha una campaña 
para recaudar fondos en la lucha contra el cáncer. Las redes sociales fueron 
una gran vía para hacerle llegar cariño, apoyo y acompañamiento en su 
enfermedad. María murió en octubre de 2020. 


Quiero plasmar aquí su caso, porque no sería justo que alguien que lea este 
libro se quede con la sensación de que las pantallas necesariamente han de 
ser algo negativo en la vida de un adolescente. 


Y puede que si estás leyendo estas líneas y tienes un hijo adolescente te 
animes a contarles algo más sobre este libro, que no va de cómo quitarles el 
móvil hasta que dejen de vivir bajo tu techo y puede que al ver la portada lo 
hayan pensado. 


Quizá te apetezca hablarles de la historia de María e inspirarlos con su 
filosofía de vida. Esta es la carta que María dejó como despedida en sus 
redes antes de morir: 


Querido mundo: 


Soy María Sánchez, quiero dedicaros unos minutos de mi vida, los 
cuales os aseguro que en estos momentos son cruciales para mí. He 
decidido hacer este pequeño gran video para contaros lo que en verdad 
pienso sobre la palabra vida. La vida es vida cuando te deja disfrutar de 


ella, a secas. No hablo de esa vida de lujo llena de viajes, dinero o 


ropa. Hablo de la vida cuando te levantas y a través de la ventana ves 
el sol o la lluvia... Cuando desayunas con tu familia, cuando entras al 
colegio de la mano de tu hermana y estás deseando que llegue el patio 
para darle un beso y que te dé el almuerzo, la vida son las pequeñas 
cosas de la rutina que nos hacen felices, porque cuando esta rutina se 
rompe es porque las cosas no van bien, así que, amigos, la rutina de la 
que todos os quejáis, acordaros de que es VIDA. Dejad de ir cabreados 
al trabajo y de contestar mal a la gente porque tengáis mal día. Aunque 
tengáis pequeños problemas, en realidad lo tenéis todo. ¿Qué más 
necesitáis? A mí desde hace más de diez meses la vida me arrebató el 
lujo de andar, me arrebato el lujo de poder ir al aseo y poder 
maquillarme en el espejo, de ducharme por mí misma, de ir a la nevera 
y beber agua cuando tenía sed, me arrebató poder hacer planes con mis 
amigos, con mi familia e incluso sola. Me arrebató cosas sin cansarse 
de hacerlo, pero dejó una: mis ganas de vivir la vida. En estos últimos 
tres años el lema que he adoptado como forma de vida es: «nunca 
sabes cuándo será el último día, así que vive cada día como si fuese el 
último». Siempre he tenido miedo de dejar las cosas para después. No 
hay después, porque después el café se enfría, el día se hace noche, el 
verano termina, la gente cambia, el interés se pierde y la vida acaba y 
uno después se arrepiente de no haber hecho lo que quería cuando la 
vida le brindó esa gran oportunidad. 


ALTERNATIVAS 


Algunas familias ni tan siquiera conciben cómo gestionar ciertas situaciones 
del día a día con niños sin pantallas: en el carrito, en salas de espera, en 
restaurantes, para teletrabajar, para limpiar, para tomar una ducha, para 
poder cocinar, para descansar, para entretenerlos cuando se aburren, para 
calmarlos, para viajar, para que aprendan idiomas, para que pinten... 


¿Cómo es posible que una generación que creció sin pantallas vea 
prácticamente inviable criar sin ellas? Si esto nos ocurre a nosotros, que 
crecimos jugando con lo que pillábamos por casa, no quiero imaginar lo 
utópica que será la educación sin pantallas dentro de veinte años. 


La educación se ha convertido en comida rápida. Tenemos prisa por que los 
niños aprendan los planetas, caminen, sepan idiomas, bailen flamenco... 
Sin darnos cuenta hemos caído en la sobreestimulación y cuando hay 
demasiada información que digerir, la atención se fragmenta. 


Como decía María Montessor1: «el estímulo tiene que ser el justo». Tan 
perjudicial es el agua para la planta por exceso como por defecto. 


Los niños se están ahogando en el exceso. Y lo único que necesitan en su 
primer plano de desarrollo (de O a 6 años) es aire libre, presencia, orden, 
sentirse valiosos colaborando en nuestro día a día y buen humor. 


He preparado una tormenta de ideas para los que afirman rotundamente que 
no hay opciones. Las hay. Sin embargo, a veces, la mejor opción es 
simplemente fluir, acompañar o dejar que la creatividad aflore cuando surge 
el aburrimiento. 


Para educar sin pantallas no hace falta tener doscientos juguetes, doscientas 
actividades ni doscientas ideas creativas. Educar sin pantallas es dar tiempo 
al niño para que se valga por sí mismo, es tener atención plena cuando 
estamos con ellos e integrarlos como seres valiosos en el hogar. 


Ningún juguete, por sofisticado o sencillo que sea, va a producir las 
sensaciones de satisfacción que le puede dar a un niño ponerse por primera 
vez solo un zapato. 


Lo que menos pretendo con este listado de alternativas es aumentar el nivel 
de exigencia y cargas que ya tenemos como padres. 


No puedo dejar de tener en cuenta en este libro que hay etapas de la vida en 
las que pasamos por situaciones más complejas: enfermedades, crisis, 
muertes, separaciones, problemas familiares... Son etapas en las que 
entramos en un modo prácticamente de supervivencia y nuestra única 
misión debería ser estar lo mejor posible, sin otro tipo de expectativas ni 
exigencias. Solo recuperarnos, reconstruirnos y adaptarnos. 


Son etapas en las que se tira mucho de pantallas como cuidadores. Ten en 
cuenta que en estos momentos los niños nos necesitan más que nunca, pero 
también nosotros los necesitamos a ellos. Aislarnos solo nos va a producir 
más sufrimiento. Sé que puede haber un día duro en el que no tengas 
fuerzas ni para levantarte del sofá y la tele sea muy tentadora. Si algún día 
la necesitas, enciéndela. ¿Y al siguiente? Al siguiente, prueba a tomar otra 
decisión diferente, piensa en todas esas noches de vigilia en las que estabas 
agotada y sacaste fuerza de donde no había para seguir acompañando a tu 
bebé. Levántate, péinate, píntate los labios y sal con tu hijo al parque, a la 
naturaleza. Ponte un objetivo corto de presencia plena: una hora con toda 
mi presencia en mi hijo. Ese tiempo pleno es un salvavidas para tu hijo, 
pero también lo será para ti. 


Quizá todas las alternativas a las pantallas que vas a encontrar en este 
bloque pudiesen sustituirse por dos: presencia y buen humor. 


ALTERNATIVAS A LAS PANTALLAS 
para bebés que aún no caminan 


Cuando son bebés la mejor actividad solemos ser nosotros: el contacto, los 
abrazos, las miradas, las sonrisas... No se van a aburrir sin pantallas, y 
tampoco tenemos que tener continuamente ideas para estimularlos. Su 
desarrollo no es ninguna carrera a contrarreloj. 


Basta con un ambiente tranquilo, ordenado, natural, luminoso... que les 
permita explorar. 


Un niño de ocho años se puede sentir cautivado ante un truco de magia con 
las manos, pero un bebé se cautivará con tan solo verte las manos. 


Deja que vaya adquiriendo experiencias, poniéndole en contacto con un 
ambiente tranquilo, libre, ordenado... Y que la experimentación y la 
interacción con ese entorno le permitan a su cerebro ir ordenando paso a 
paso esas experiencias. 


En el niño, incluso en el bebé, hay por naturaleza un 
inagotable y creciente interés en el mundo en sí 
mismo. No es necesario *"entretener” a un bebé. Puede 
jugar durante horas, días e incluso meses con objetos 
que consiga 
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Por tanto, no se trata de llenar esta etapa de entretenimiento. Los propios 
adultos de referencia con su presencia consciente, su propio cuerpo por 
descubrir y su entorno cotidiano accesible serán estímulos suficientes. Es 
una etapa en la que el movimiento libre es fundamental. Hemos de saber 


que tratar de enseñar a un niño algo que puede aprender por sí mismo no 
solo es innecesario, sino que es contraproducente. 


En esta etapa, el porteo nos salvará la vida para poder tener las manos libres 
para trabajar, limpiar o cocinar. Y ellos se sentirán seguros y conectados. En 
algunos lugares como África los bebés son porteados continuamente 
mientras sus mamás trabajan y si te das cuenta siempre se los ve serenos, 
conectados, observando... 


«J 0) 


Prepara y deja a su altura un 
cesto de tesoros con objetos 
cotidianos de distintos tamaños, 
texturas y materiales que pueda 
llevarse a la boca. 


Pon música y utiliza una pluma 
o una tela de seda para hacerle 
caricias al ritmo de la música, 
deja que las coja. 


Canta canciones y rimas 
usando tus manos. 


Balde con harina y algunos 
objetos escondidos de un 
tamaño suficiente, para que 
toque y encuentre. 


Parte varias frutas a la mitad 
y deja que chupe, huela, toque 
y experimente. 


Rasgar papel. 
Cesta con cuatro o cinco 
instrumentos sencillos 


de percusión. 


Cesta con pelotas de distintos 
tamaños, colores y texturas. 


Baño con diferentes tipos 
de esponjas. 


- Leer cuentos con imágenes 
reales. 


A partir de que se siente y haga 
la función de la pinza (6 meses 
aproximadamente) puede 
empezar con baby-led weaning. 
Es toda una experiencia para 
su aprendizaje y desarrollo. 


- Suelo y movimiento libre. 


- Un teatrillo casero con 


marionetas (puedes hacerlas 
con goma eva y palitos 
de brocheta). 


+ Cucú-tras. Nos escondemos 


tras una tela. 


- Haz gelatina y deja que 


la toque. 


- Cuece espaguetis, tíñelos con 


colorante alimentario y deja 
que toque y experimente 
(siempre con supervisión). 


- Abrazos, caricias, miradas, 


besos, mucho contacto. 


- Una caja de cartón grande 
y a ver qué pasa. 


- — Despegar postits del suelo. 


 Trasvasar nueces (o cualquier 
otro objeto grande) de un bol 
a otro con las manos. 


 Maletita pequeña a su altura 
con ropa vieja: podrá abrir, 
desdoblar, sacar, meter. 


- Mecer y balancear sobre 
las piernas. 
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-— Masaje. 


“En un canutillo de papel 
higiénico hacemos agujeros 
y le atravesamos pajitas. Deja 
que trate de sacarlas, toque, 
experimente. 


> Pegar al suelo con cinta (sin 
sellar fuerte) cuatro o cinco 
objetos cotidianos pequeños 
para que trate de arrancar 


y coger. 
Poner gomas elásticas en 
un canutillo de papel higiénico 
y deja que experimente 
y las saque. 


Hacer actividades cotidianas 
mientras porteas. 


 Háblale mucho y sonríe: 
responde a sus sonidos y 
ve contándole lo que haces 
cuando lo cargas, 
lo transportas, lo cambias, 
le cambias el pañal... 


Puedes preparar una caja 
de permanencia casera con 
una pelota pequeña y una caja 
de cartón. 


Haz pompas de jabón con 
un pompero. 


Balde de agua con objetos. 


Prepara un ambiente donde 
se pueda mover con confianza 
y retira los peligros de su 
alcance. 


Sal a dar paseos a la 
naturaleza porteando. 


-Bañaros juntos. 


ALTERNATIVAS A LAS PANTALLAS 
en casa con niños que ya caminan 


Esta batería de ideas para niños y niñas que ya caminan habrá que adaptarla 
según su momento y habilidades, obviamente. A veces, como adultos, no 
tenemos energía para nada de esto. Quizá, en esos momentos, lo más 
coherente sea explicarles cómo nos sentimos, tumbarnos y leer algún cuento 
o hacernos algún masajito. Fluir con nuestra energía y nuestro estado de 
ánimo sin expectativas. A veces, ellos solo quieren sentirse parte, sentirse 
un poco importantes y valiosos. Cuando se sienten bien aflora en ellos la 
empatía y entonces te dicen cosas como: 


«Mami, ¿estás cansada? Tu eres la mejor. ¿Puedo darte un abrazo de 


energla?», 


que de pronto te devuelven un poquito de esa energía que algunos días es 
tan difícil encontrar. 


La naturaleza en el ser humano 


Una de las consecuencias más palpables del ritmo de vida acelerado, el 
consumismo y las pantallas es el déficit de naturaleza que vive la infancia. 
Es común ver zonas naturales vacías y centros comerciales abarrotados de 
familias y niños consumiendo su tiempo libre en tiendas y restaurantes de 
comida chatarra cada fin de semana. 


Es curioso, porque si cierras los ojos muchos de los recuerdos significativos 
que llegan a tu mente han tenido lugar en entornos naturales o rurales. La 
naturaleza impregna nuestros sentidos, nuestro movimiento, nuestras 


emociones... Durante toda la evolución de la especie humana, la naturaleza 
ha sido nuestro hábitat natural. Podríamos decir que, evolutivamente 
hablando, llevamos minutos en los entornos urbanos como especie y nuestro 
sistema nervioso colisiona ante los artificios de la ciudad: ruidos, 
contaminación, aglomeraciones, prisas, luces, pantallas... 


Haz la prueba: te voy a pedir que cierres los ojos e imagines un lugar en el 
que te quedarías a vivir para siempre, que te transmita paz con solo mirarlo, 
que te dé calma, sensación de alivio... Apuesto a que ese lugar, sea como 
sea, está rodeado de naturaleza, de sus sonidos, de sus colores, de su 
quietud... 


Todo lo que ofrece la naturaleza a la infancia: árboles para trepar, flores 
para oler, charcos que saltar, troncos que cruzar, senderos que transitar, 
colores, sonidos... se convierte a nivel sensorial, vestibular, cognitivo y 
psicomotor en el estímulo más completo y equilibrado. La naturaleza nos 
ayuda a conocernos y potencia nuestra autoestima. La reducción del 
contacto con la naturaleza en el ser humano ha incrementado el estrés, la 
ansiedad y la depresión. 


Como madre, recuerdo esa época en la que mi hijo se despertaba tantas 
veces en la noche que yo me movía en el mundo por inercia, presa del 
agotamiento. A pesar de todo, cada vez que podíamos íbamos a pasar el día 
a la naturaleza. Con solo dos años ya hacía rutas de senderismo de varios 
kilómetros (a su ritmo, claro). No negaré que cada vez que salíamos a la 
naturaleza volvía cansada físicamente, pero regresaba recargada y plena 
mentalmente. La mejor forma de saber que se lo había pasado bien era 
mirar hacia atrás al montar en el coche y ver la estampa de un niño lleno de 
suciedad hasta las orejas y dormido profundamente antes de arrancar. Y esa 
noche, dormía tan bien que a la mañana siguiente siempre pensaba: 


«¡Tenemos que salir más a menudo a la naturaleza!». 


La naturaleza beneficia el normal desarrollo del proceso madurativo 


del sueño. 


Las pantallas y otros agentes del ritmo de vida actual han contribuido a 
deteriorar la cantidad y la calidad del sueño en la población. Hemos entrado 
en un MODO HACER que nos ha desconectado del MODO SER. Ahora, al 
cerrar los ojos para dormir, nuestro cerebro sigue pensando en lo que vio en 
Instagram: 


«conéctate otra vez para tener tu dosis de dopamina», te dice 
inconscientemente, «solo un ratito». 


Y si te resistes a la tentación, enseguida nuevos pensamientos de tu «modo 
hacer» asaltan tu cerebro: 


«no contestaste el último correo electrónico, mañana deberías hacer la 


compra, el próximo mes vienen tus padres a casa, deberías hacer 


limpieza general...)». 


Al final, terminas durmiéndote varias horas más tarde o conectándote de 
nuevo a Instagram, solo un ratito más. 


En esta etapa, hay dos cuestiones más que son claves para un desarrollo 
sano e integrado, ajeno por supuesto a cualquier dispositivo electrónico. 


El juego libre y desestructurado 


«Mi hijo no le hace caso a ningún juguete». Esta es una de las 
consultas que más recibo a diario. «¿Por qué no se concentra en 


nada? Saca un juguete, otro, otro... Al final no juega nunca con nada y 


eso que tiene de todo» . 


Precisamente ahí radica la falta de concentración: en el exceso. ¿Acaso a ti 
no te pasa que cuando te ponen un plato con demasiada comida se te apaga 
el apetito? ¿No te pasa que cuando tienes demasiadas tareas pendientes al 
final no rindes igual en ninguna? Los excesos nos bloquan. 


Te diré algo que probablemente no sea muy comercial: los niños necesitan 
muy pocos juguetes para divertirse. Más juguetes no es sinónimo de más 
felicidad, suele ser justo al contrario, porque los juguetes suelen pretender 
llenar los vacíos de cuestiones esenciales para la infancia: tiempo, 
presencia, confianza y respeto. 


Has de saber también que de esos pocos juguetes que necesitan los niños, la 
mayoría son gratis: palos, piñas, piedras, agua, arena... 


En casa siempre hemos tenido varias cestitas con elementos naturales 
ordenados y clasificados: conchas, caracolas, palos, piñas, hojas secas... 
Todo eso junto con unos sencillos bloques de madera variados en formas y 
tamaños son los juguetes que más se han usado en casa durante años. 


Cuanto más abierto y menos definido sea el juguete más rico, variado y 
creativo es el juego. El juego libre es una vía de adquisición, pero también 
una vía de expresión. El juego los prepara a nivel corporal, sensitivo y 
emocional. El juego estimula el lenguaje, la creatividad, fomenta la toma de 
decisiones, la autoestima, las habilidades sociales... 


Hay varias cosas que podemos tomar en cuenta para que el niño tenga un 
juego rico, que sea verdaderamente un juego y no un «saco, tiro, destruyo»: 


+ Cantidad de elementos de juego: una cantidad justa, variada. 


+ Forma y materiales: formas, texturas, colores y tamaños 
variados. 


+ Presentación: muy ordenada y bella. Como si se tratara de un 
escaparate, en el que cualquier detalle se cuida al máximo para 
captar la atención de los transeúntes; el ambiente del niño debe estar 
cuidado, bello y ordenado para que le cautive. Sugiero presentar 
cada actividad o material en su bandeja o cesta. Podemos ordenarlas 
por temas. Deberían estar accesibles y visibles a la altura del niño. 
Ha de ser fácil sacar la cesta y también devolverla a su lugar. 


+  Guiar al niño para que pueda tener autonomía, respeto y 
libertad en su j uego. No hay respeto sin libertad, ni libertad sin 
respeto. Por eso, para que el juego pueda ser libre, hemos de mostrar 
previamente al niño, cómo sacar y tomar la cesta, cómo 
transportarla, cómo tratar y tocar esos materiales y cómo recogerlos 
cuando termine. Es muy positivo mostrarle cómo recoger un 
material que ya ha terminado de usar antes de que saque el siguiente. 
Habrá que tener paciencia y constancia con este límite hasta que lo 
integren. De esta forma, el juego sí podrá ser autónomo y libre. Es 
necesario decir que un juego libre no es un juego libertino: como 
adultos tenemos que supervisar que se respetan los materiales, el 
ambiente y a las personas en el juego. No es menos necesario decir 
que ese respeto también implica no interrumpir al niño en su juego, 
pues son momentos sagrados de concentración en los que el cerebro 
se está autoconstruyendo. 


Los ambientes de juego, lejos de lo que estamos acostumbrados a ver 
tradicionalmente, han de ser tranquilos, sencillos, neutros y naturales, 
mobiliario adaptado a la altura del niño, y materiales ordenados. Es muy 


interesante integrar plantas naturales que ellos mismos puedan regar. Lo 
ideal sería que dispusiesen de luz natural. 


Esos ambientes que estamos acostumbrados a ver para la infancia llenos de 
colores llamativos, pósteres, muebles y juguetes no son en absoluto lo más 
apropiado para fomentar el juego y la concentración. 


La vida práctica 


Cuando hablo de vida práctica sigo hablando de juego. Para los niños 
trabajo y juego es lo mismo. Es probable que si te digo que después de 
cerrar este libro has de limpiar un zapato, pienses en ello como un trabajo, 
pero para un niño es un juego. Un juego en el que además hay un propósito 
inteligente y cada movimiento cobra un sentido específico: tomar el zapato, 
pasar el cepillo, abrillantar en círculos... El niño se maravilla con el brillo 
del zapato, le cautiva y repite el movimiento una y otra vez para ver el 
movimiento de la grasa pulidora. Las repeticiones lo llevan a la 
concentración. Y cuando por fin el cerebro, comprende el sentido de cada 
movimiento y se ha recreado lo suficiente en ello el niño siente la máxima 
sensación de autorrealización, logro y motivación al ver el zapato brillante. 
Un juego conectado a la vida que lo ayuda a conocerse y a amarse. 


Es por eso que una de las mejores y más necesarias alternativas a las 
pantallas es precisamente esta: dar a los niños un ambiente preparado en el 
que puedan contribuir, hacer cosas útiles y sentirse integrados, queridos y 
respetados día a día. 


El adulto ha subestimado durante siglos el potencial del niño simplemente 
porque necesita más tiempo, más repeticiones y más errores para hacer lo 
mismo que nosotros ya hacemos en automático. Sin embargo, cuando 
empiezas a confiar en los niños y les provees del ambiente apropiado se 
revela su inmensa capacidad de aprendizaje y adaptación. 


Regar una planta, elegir el pantalón, tender contigo, pasar la fregona, poner 
la mesa o preparar su almuerzo son gestos cotidianos que les enseñan a 
conocerse y a amarse. 


Y no es necesario tener un arsenal de manualidades y actividades 
rebuscadas e impuestas para fomentar las habilidades que les preparan para 
la vida. Es la vida misma a la que han de tener acceso. 


Cuando mi hijo tenía algo más de tres años nos mudamos de ciudad. 


Siempre ha tenido muchísima necesidad de movimiento y ya en 
algunos entornos nos decían las típicas frases con las que los niños se 
sienten etiquetados ya el resto de su vida: no para, es demasiado 
inquieto, es un terremoto, es demasiado nervioso... Recuerdo que el 
primer día de mudanza le había preparado en el salón un bloc con 
pegatinas y colores para que pudiera entretenerse un poco mientras yo 
empaquetaba cajas... Si algo tuve claro como madre desde que empezó 
a caminar es que necesitaba actividad. Al ver el bloc, lo tomó con 
entusiasmo y estuvo dos minutos de reloj pegando pegatinas. Mis 
expectativas se chocaban con la cruda realidad. Al momento, vino al 
pasillo e imitando lo que yo hacía, tomo una de las cajas y la llevó 
como pudo a la entrada. A pesar de que había escogido una de las 
cajas más pequeñas era bastante pesada. Ouizá en otro momento en el 
que hubiese tenido menos cosas que hacer le hubiese dicho: «trae, que 
yo la llevo», por temor a que no pudiese hacerlo (miedos de madre...), 
pero por suerte en aquel momento estaba tan atareada que no dije 
nada. No solo llevó aquella pequeña caja, llevó muchas más de todos 
los tamaños. Llevó todas las que pudo y cuando se acabaron quería 
llevar más. Esa mañana, lo veía más equilibrado, sereno y motivado 
que nunca. Estaba claro: por fin tenía una actividad en la que podía 
sacar de forma útil toda la inmensa cantidad de energía que tenía 
dentro. Esa mañana fue reveladora para mí como madre. Toda su 
esencia convertida en algo provechoso para él y para los demás. 


¿Cómo no iba a sentirse motivado? ¿Qué nos hubiéramos perdido si 
hubiésemos encendido esa mañana la televisión para mantenerlo 


entretenido mientras se hacía la mudanza? 


Expuestos ya estos tres grandes pilares, veamos ahora ideas más concretas y 
alternativas en esta etapa en la que empiezan a caminar: 


Jugar a juegos de mesa 

(a partir de 3 años. Es 
recomendable buscar juegos 
de mesa adaptados a su edad 
e intereses). 

Cantar canciones. 

Poner música y bailar. 
Cosquillas. 


Un cuento tranquilos 
en la cama. 


Modelar con plastilina, pasta 
de sal, barro, arena kinética... 


Hacer un collage 
con recortes. 


Pintar con acuarelas. 


Construcciones. 


-- Decorar una maceta. 


Un masaje. 


Contamos historias. 
-- Decorar una caja de cartón. 


- Usar piedras, piñas, palos... 


para un juego simbólico. 


=> Invitar al niño a poner la mesa. 


Leer poesías, chistes, 
adivinanzas. 


- Preparar una mesa con objetos 
o libros relacionados con algún 
tema que le interese, 
por ejemplo, insectos. 


Hacer una pulsera o collar 
(a partir de 3 años). 


No hacer nada. 


Invitar al niño a limpiar sus 
botas o zapatos (a partir 
de 3 años). 


- Pedirle ayuda para poner una 
lavadora y mostrarle cómo 
(a partir de 4 años). 


+ Memory de imágenes. 
 Puzles (adaptados a su edad). 
+ Decorar una camiseta vieja. 


Hacer algún experimento 
casero. 


-- Pídele que limpie algún cristal 
o espejo. 


- Lavar sus juguetes en un balde 
con agua y jabón y secarlos. 


- Preparar juntos el desayuno, 


almuerzo, comida, merienda 
o cena. Lo que se pueda, 
en la medida en que se pueda. 


Hacer la lista de la compra 
entre todos. 


-- Tarjetas 3 partes sobre temas 
que les interesen. 


Pídeles ayuda para mover algún 
mueble (especialmente útil para 
niños que necesiten mucho 
movimiento). 


- Libros de conocimiento. 


- Cuentos sobre la piel. 


- Yoga en casa. 


Una relajación guiada. 


> Invítalo a que se vista/desvista 


por sí mismo 
(si está preparado). 


-- Un baño con diferentes 


recipientes y embudos. 


=> Pídele ayuda para limpiar 


el polvo. 
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- Muéstrale cómo fregar 
el suelo con una fregona 
de su tamaño. 


=> Investigar sobre un país 
(comida, clima, vestimenta, 
ubicación...) 


 Pídele su ayuda para tender. 

Hacemos juntos la cama. 

 Planeamos algo que hacer. 

Jugamos a los personajes. 

=> Actividades de expresión: 
bailar, recortar, pintar, tejer, 
cantar... 

> Juego libre (muy importante 
que tenga materiales visibles, 
ordenados, fáciles de 
transportar y devolver a su 
altura). 


+ Dibujo en un bloc grande 
tamaño AS. 


- Tocar algún instrumento. 


AO 


Hacer alguna tabla de ejercicios 
juntos. 


-/ Yincana casera con pruebas 
y pistas. 


Los juegos de mesa 


Los primeros juegos de mesa (más allá del parchís), llegaron a nuestro 
hogar casi por casualidad cuando mi hijo tenía unos cuatro años y medio 
aproximadamente. En aquella época todavía demandaba mi presencia 
muchas veces para jugar y de vez en cuando quería que participara con él 
en el juego. 


Yo notaba que cuando estaba más cansada o simplemente tenía otras cosas 
en la mente no me nacía jugar, al menos no a los juegos que a él le 
interesaban y siempre acababa buscando una excusa para terminar. Es como 
s1 tuviera que estar haciendo un papel que no me apetecía en absoluto. Los 
juegos de mesa nos aportaron ese equilibrio entre su necesidad de compartir 
juegos y mi necesidad de un juego con el que me sintiese más cómoda. 


Hoy puedo decir que los juegos de mesa me han ayudado a reconectar con 
esa parte de mí a la que le gustaba jugar cuando era una niña. Los juegos de 
mesa tienen muchos beneficios para el desarrollo: aprender jugando es 
mucho más divertido, natural y eficaz. Ayudan a la socialización, fomentan 
sus habilidades motoras, cognitivas y sensoriales, trabajan la memoria, la 
atención, la coordinación, fomentan la toma de decisiones, el desarrollo de 
estrategias, la creatividad, el trabajo en equipo y el lenguaje. Hay todo tipo 
de juegos para trabajar letras, números, conceptos, conocimientos... 


Los principales beneficios que, a nivel personal, noto que nos han aportado 
los juegos de mesa en casa son la conexión y el tiempo de calidad juntos. 
Nos han traído muchas risas, complicidad y diversión... Y en ocasiones, 
han sido claves para enderezar días complicados: empezábamos a jugar y a 
la segunda partida ya no había tensiones, ya no había enfado, ya no había 
malestar... 


Al principio, usábamos muchos juegos cooperativos. Poco a poco, a medida 
que entendió el valor de la cooperación, la solidaridad y el trabajo en 
equipo empezamos con algunos de carácter competitivo. 


Hoy tenemos una pequeña ludoteca con juegos muy variados que nos traen 
grandes momentos en casa. Hay algunos juegos que ocupan menos que la 
palma de una mano y también nos los llevamos a veces de viaje, a la 
piscina... 


A día de hoy, mi hijo tiene casi ocho años y claro que ya ha tenido contacto 
con pantallas y sí, a veces las pide. Sin embargo, a pesar de todo el carácter 
adictivo y el estímulo de placer cerebral que las pantallas suponen, si le das 
a elegir sigue prefiriendo jugar a juegos de mesa juntos. 


ALTERNATIVAS A LAS PANTALLAS 


Hay todo un mundo por descubrir más allá de la pantalla: excursiones a la 
naturaleza, camping , museos, exposiciones, deportes, restaurantes, 
espectáculos... El mundo está lleno de cosas por explorar, sin embargo, a 
veces se lo ponemos difícil a la infancia. Vivimos en una sociedad 
totalmente adultizada. Pocas veces se piensa en las necesidades de los 
niños. 

Restaurantes, salas de espera... Más que apagar a los niños cuando salgan 
al mundo, podemos pensar en guiarlos para que aprendan a cubrir sus 
necesidades y mostrarles cómo convivir en armonía. 


¿Sabías que...? 


La doctora Montessori descubrió que hay una edad clave en el ser 
humano para adquirir modales: lo que ella denominó «Gracia y 
cortesía» y que podríamos decir que es la capacidad para desenvolverse 
socialmente de forma armónica y respetuosa (adquirir la consciencia de 
cerrar una puerta con cuidado para no molestar con el ruido, taparte la 
mano para bostezar, agradecer una acción, pedir las cosas por favor, o 
caminar con sigilo en una biblioteca...). La doctora Montessori llegó a 
la conclusión de que el ser humano tiene una sensibilidad temporal para 
integrar la gracia y cortesía en su persona desde los dos hasta los seis 
años. Esto quiere decir que hay solo cuatro años en la vida del ser 
humano en los que las oportunidades que se le presenten para observar 
y practicar cómo desenvolverse socialmente serán decisivas para 
integrar esos aprendizajes en su persona de forma sólida durante el 
resto de su vida. ¿Después de los seis años no se pueden adquirir esos 
modales? Por supuesto que sí, pero no los integrarán de una forma tan 
natural y profunda. 


Muchas familias acuden desesperadas a las tabletas o a los Smartphone, 
precisamente, para que los niños no se comporten de forma irrespetuosa en 
lugares públicos. Sin embargo, con la tableta solo los estamos silenciando, 
pero no están aprendiendo. Si desperdiciamos esas pocas oportunidades que 
tienen para observar y practicar la espera, el silencio o los modales durante 
la infancia no podremos quejarnos después de que «no saben estar». 


+  Anticípate y practica: bibliotecas, inauguraciones, reuniones, 
museos... Requieren una serie de normas de conducta para 
garantizar el respeto. Por eso, antes de salir de casa podemos 
mostrarles qué tono de voz usar, cómo nos pueden pedir nuestra 
atención, cómo caminar... Podemos mostrarles con nuestro ejemplo 
primero y luego pedirles a ellos que lo practiquen. Los juegos de 
roles les encantan, les emocionan, les dan experiencia y los ayudan a 
estar más preparados cuando llega el momento. Eso, junto con 
nuestro ejemplo, será clave para que aprendan a respetar límites para 
convivir en armonía. 


+ Integra al niño: cuando un niño se siente excluido, por ejemplo, en 
un restaurante en el que estamos hablando con otros adultos y él se 
siente fuera de la conversación y del ambiente, la frustración, la 
inseguridad y la rabia se van adueñando de su ser racional. Entonces 
empiezan a desarrollar estrategias desde su cerebro más primitivo 
para volver a sentirse incluidos: llamar la atención, desafiarnos para 
tener el poder, vengarse porque creen que no hay manera de volver a 
sentirse incluidos o simplemente rendirse y adoptar una actitud de 
desánimo e inapetencia. Para los niños, además, es mucho más 
difícil gestionar sus emociones y cubrir sus necesidades en estos 
entornos públicos, porque hay más personas, a veces son lugares 


nuevos donde no están tan seguros y la mayoría de las veces están 
poco pensados para ellos. 


+. Hazle partícipe de la conversación y el momento: que pueda 
comer a la vez que nosotros, probar los mismos alimentos. .. 


*  Anticípate llevando algo en el bolso con lo que pueda jugar: 
pinturas, pegatinas, plastilina, juego de ingenio, algún elemento 
de juego simbólico pequeño... 


+ En esos contextos, funciona especialmente bien la conexión 
antes que la corrección: bromas, chistes, historias, adivinanzas, 
canciones... 


+ Son situaciones clave para practicar el valor de la espera, 
habilidades sociales, modales... Que tengan oportunidad de 
vivirlas, es muy importante para su desarrollo. 


Atiende sus necesidades: quizá si lleva mucho tiempo sentado, sea 
conveniente salir fuera a dar unas carreras antes de que la energía se 
desborde... Igualmente, si hay que acompañar una rabieta o hay que 
recordar un límite, seguramente, será más fácil hacerlo en un lugar 
más tranquilo. Y ni que decir tiene que un niño o niña con hambre o 
sueño es lo más parecido a un volcán a punto de erupcionar. 


ALTERNATIVAS A LAS PANTALLAS 
a la hora de viajar 


El coche, el avión, el tren... son lugares en los que las pantallas son muy 
suculentas. Lo cierto es que nunca sabes cómo va a resultar un viaje con 
niños. Es normal que se irriten, que lloren, que se aburran y que pregunten 
un millón de veces cuánto queda para llegar... Van atados, necesitan 
moverse y no pueden. 


Sin duda, lo que más nos puede ayudar a hacer el viaje más llevadero es el 
humor y la creatividad. Hay muchas alternativas que podemos utilizar para 
hacer el viaje más ameno y que incluso acaben teniendo un recuerdo bonito. 
Algunas recomendaciones previas: 


+ Elige el horario más apropiado para que puedan descansar un rato. 


+ Para de vez en cuando en lugares en los que puedan correr y jugar 
un poco. 


+ Siéntate, si es posible, a su lado (cuanto más pequeños, más 
necesario). 


+ Lleva algo de comer y agua en el coche. 


Aquí tienes muchas alternativas a las pantallas en los transportes: 


Jugar a yo veo con 
sonidos. 


Cantar juntos. 
Trabalenguas. 


Contar historias con 
palabras clave. Por 
ejemplo: una historia 
con las palabras mamá, 
abeja, árbol. 


Jugar a Acaba la 
historia: Yo la empiezo. 
Tú la sigues. 


Charlar sobre planes en 
familia. 


Adivinar comidas 
con preguntas de 
respuesta 

sí ono. 


Chistes. 


Adivinar comidas 
con preguntas de 
respuesta «sí» o «no». 


Jugar a encontrar 
colores 
en el paisaje. 


Jugar a pensar 
canciones 

con palabras clave. Por 
ejemplo: amor. 


Contar historias por 
turnos. 


Pizarra con tizas. 


Jugar a cucú-tras para 
bebés. 


Llevar una bolsa 

con distintas gafas o 
sombreros divertidos 
y probárnoslas. 


Tarjetas plastificadas 
con preguntas y tres 
posibles respuestas 
(sobre arte, naturaleza, 
lógica, geografía, 
cuerpo humano. ..). 


Marionetas de dedos. 
Cubo de Rubik. 
Libros de pegatinas. 
Snacks. 

Juguetes pequeños. 


Juegos de cálculo mental 
(sumas, restas...). 


Hablar sobre temas 
que les interesen y 
contarles curiosidades. 
sobre insectos, 
vehículos, plantas, 
flores, ciudades... 


Quiet books. 


- Bolsa de tesoros con 
objetos cotidianos 
(para bebés que ya se 
sientan). 


Algún instrumento 
musical suave como un 
palo de lluvia. 


Buscar en el mapa de 
dónde venimos, a dónde 
vamos, posibles rutas... 


- Palabras encadenadas 
con la última letra de 
cada una. 


Tres en raya 
magnético. 


Dormir. 


Hablar sobre el 
lugar al que nos 
dirigimos: clima, 
monumentos, 
costumbres, 
fiestas... 


< Silencio. 


Sentarnos a su lado y 
hacernos masajitos en 
las manos. 


ALTERNATIVAS A LAS PANTALLAS 
para adolescentes 


S1 hacemos un trabajo previo durante la infancia para educar sin pantallas, 
cuando lleguen a esta etapa tan efervescente en la que están en pleno 
proceso de búsqueda de su identidad, probablemente, será mucho más fácil 
evitar que caigan en los peligros de la hiperconexión; cultivar en los niños 
la autonomía, la autoestima y la seguridad con gestos tan sencillos como 
cocinar juntos, salir a la naturaleza o darles tiempo para que puedan vestirse 
o desvestirse solos es fundamental para llegar con una mente mucho más 
capaz de tomar decisiones sanas en esta etapa. 


Muchos expertos afirman que la generación millennial (nacidos a partir de 
1984) es la más estresada, ansiosa e infeliz de la historia. Ya sabemos que la 
conexión a los videojuegos o a las redes sociales libera dopamina, por eso, 
cuando chateas, te dan like , compartes, comentas... Te sientes bien y 
quieres más. Antes, cuando los jóvenes sentían un problema acudían a sus 
amigos o a sus padres. Ahora, simplemente entran a redes sociales o 
encienden su videojuego favorito y obtienen su dosis de dopamina de la 
cual tienen barra libre a cualquier hora del día o de la noche. Algo así como 
si un alcohólico viviese en un bar sin límites, ni horarios... 


Nos hemos acostumbrado est acompañados cuando 
estamos olos y a estar solos cuando estamo: 
acompañados 

SHERRY TURKLE 


En su charla TED «Connected but alone» en 2012 


Los jóvenes están creciendo en un mundo de recompensa instantánea. 
¿Quieres ver una serie? Pon Netflix: puede ver los treinta capítulos el fin de 


semana sin necesidad de esperar una semana entera a que emitan el 
siguiente. ¿Se te antojan unos AirPods a las tres de la mañana? Entras en 
Amazon y al día siguiente los tienes en tu casa. ¿Te surge una curiosidad 
sobre algún tema? Vas a Google y al instante tienes todas las respuestas. ¿Te 
apetece sentir la adrenalina de conocer a alguien nuevo? Abres Tinder y 
tienes todo un catálogo de personas a tu disposición. 


Cuando esos adolescentes terminan sus estudios y se dan de bruces con el 
mundo, encuentran que hay dos cuestiones fundamentales que no pueden 
tener con inmediatez: la satisfacción en el trabajo y el amor duradero. 


Cada vez es más difícil encontrar el amor. Hablo del amor duradero. ¿Por 
qué? Porque es fácil e inmediato llegar a una persona y es igual de fácil 
sustituirla: simplemente navegan por el catálogo de Tinder o alguna otra 
aplicación de citas y en unas horas pueden estar empezando algo con una 
persona más atractiva e interesante que tienden a idealizar. Sin embargo, 
cuando se dan cuenta de que esa persona también tiene defectos, como 
todos los seres humanos, ya no trabajan por sumarse, por aprender juntos, 
por acompañarse. Ahora simplemente la bloquean en su móvil y se vuelven 
a descargar Tinder en sus dispositivos, es así de sencillo. Obtienen 
gratificación inmediata, pero a largo plazo no sienten plenitud en sus 
relaciones, porque una relación sana hay que trabajarla y cuidarla con 
paciencia. Justo, eso de lo que hoy la sociedad adolece. 


¿Y en su llegada al mundo laboral? La plenitud laboral suele ser un proceso 
lento e incómodo a veces. El chaval que empieza a trabajar desde abajo en 
una empresa y después de unos meses de esfuerzo se para a navegar un 
viernes por la noche en Instagram, encuentra a otros chavales de su edad 
con éxito, que aparentemente trabajan mucho menos que él, que viajan, que 
compran su primer coche caro, que salen a cenar, que pasan sus vacaciones 
en barcos... Y entonces, él se siente fracasado y para tratar de llenar un 
poquito del vacío que eso le genera, comienza a querer aparentar en sus 
propias redes una vida exitosa similar a la que ha idealizado. 


Además, muchos adolescentes se aíslan frente a las pantallas cuando en 
casa no encuentran apoyo, motivación o comprensión. Conectar con el 
adolescente requiere escucha activa, diálogo, motivación y sobre todo es 
fundamental que sienta que sus ideas son valiosas. 


Hay una diferencia enorme entre: 


«Eso que dices no tiene sentido. Venga, vete a tu cuarto a estudiar y 
déjate de tonterías» 


«¿Quieres contarme un poco más sobre eso que piensas? Me interesa. 


Te daré mi punto de vista también». 


Veamos algunas ideas en la adolescencia para disfrutar la vida más allá de 
las pantallas: 


Lectura. 
Amigos 


Deporte en todos 
sus formatos. 


Desarrollar talentos, pasiones: 
danza, canto, instrumentos 
musicales... 

Escapadas rurales. 

Escape rooms. 

Conciertos. 

Musicales. 

Monólogos. 

Preparar recetas especiales. 
- Preparar cenas. 

- Que se encarguen 

de proyectos en casa: 
pintar una pared, redecorar 
la entrada... 


- Cuidar una mascota. 


Hacer pequeñas reparaciones 
en casa con remuneración. 


> Planificar menús semanales 
en casa. 


+ Customizar prendas de vestir. 
- ¿Aprender lettering. 
- Teatro. 


== Coordinar alguna acción 
solidaria. 


-- Lavar y pasar el aspirador 
al coche. 


Preparar juegos y actividades 
para hermanos menores. 


Supervisar hermanos menores. 


<> Planificar alguna escapada 
en familia (encargarse de ver 
la ruta, reservar hotel, pensar 
sitios que visitar...). 


+ Reuniones con amigos: es 
positivo que pueda invitarlos 
a Casa. 


Hacer algún curso sobre 
temas que les interesen: 
fotografía, moda, diseño 
de interiores... 


- Juegos de mesa. 


Recuerda, que tener plasmadas decenas de alternativas a las pantallas en un 
listado no significa que los niños necesiten todo esto para crecer sin 
pantallas. ¡En absoluto! Esto tan solo es lo que yo necesito para demostrarte 
a ti que sí hay otras alternativas. ¿Quieres las alternativas a las pantallas 
eficaces y sencillas en un par de líneas? Te las daré: 


Tiempo, confianza, ambiente tranquilo, adaptado y ordenado, hábitos sanos, 
ejemplo, presencia, escucha y buen humor. 


Quizá estabas esperando este capítulo como agua de mayo. Como dice el 
refrán: «Nos acordamos de santa Bárbara cuando truena». Y es que el tema 
de las pantallas nos empieza a preocupar de verdad cuando efectivamente 
notamos que nuestros hijos están enganchados. Las familias suelen darse 
cuenta de que hay un problema porque su carácter se transforma al apagar 
la pantalla: sus rabietas se multiplican, están mucho más irritables y 
desconcentrados, contestan desafiantes y, hablando de etapas más 
avanzadas, hay aspectos como: su socialización, autoestima, estado de 
ánimo, aspecto físico y rendimiento escolar, que se están viendo muy 
afectados. 


Con demasiada frecuencia ocurre que las familias normalizan los excesos 
de consumo y achacan los cambios a la etapa en la que se encuentra su hijo 
o hija. A veces, hay familias a las que incluso les parece un alivio que sus 
hijos pasen horas, días y noches enteras frente a la pantalla y puedan 
escapar así de «los peligros del mundo». 


La adicción a las pantallas y los excesos son peligrosos, pero lo es mucho 
más que, como sociedad, normalicemos este tipo de conductas compulsivas 
con el argumento de que vivimos en una era digital y lo más común es que 
pasemos muchas horas frente a las pantallas. Si toda la población se 
alimentase de hamburguesas a diario todos tendríamos colesterol y sería 
también algo común. Que sea común no quiere decir que sea algo sano. 


Bien, si crees que las pantallas se pueden haber convertido en un problema 
en la vida de tus hijos, antes de nada, has de liberarte de la culpa. Es muy 
difícil ver que tu hijo ha perdido su esencia, que está absorbido. Nos pone 
tristes, nos frustra y nos hace sentir culpables. Los sentimos lejos de 
nosotros y entonces pensamos si podíamos haberlo hecho de otra manera 
para evitarlo. 


La culpa no va a ayudar a poner solución, y te va a desconectar aún más de 
tus hijos. Es momento de pensar en soluciones. ¿De acuerdo? 


La realidad es que somos padres multitarea y convivimos en un entorno 
empantallado . Educar sin pantallas, hoy por hoy, es un reto comparable a 
tener hambre y no poder comer un manjar suculento que tienes frente a ti en 
la mesa. Las pantallas están ahí, como ese manjar, tan disponibles, tan 
accesibles... Y nosotros estamos tan hambrientos de tiempo, que es un reto 
cada vez más grande no caer en utilizarlas como chupetes o canguros 
digitales. 


¿CÓMO APAGAR PANTALLAS 
evitando dramas? 


Apagar pantallas a los niños es siempre un momento delicado, que muy 


probablemente irá seguido de enfados, berrinches y desafios. Mucho más 


fuertes cuando la exposición a las pantallas está siendo descontrolada, o 


bien en niños con carácter fuerte y mayor necesidad de movimiento. 


Vamos a ver, en primer lugar, de qué manera podemos hacer más sencillo el 


momento de apagar una pantalla. Hay tres momentos decisivos. 


1. Antes de encender 


TIEMPO. Es conveniente recordar el tiempo fijado en el plan de 
pantallas, tener un reloj cercano y poner una alarma junto a la 
pantalla que suene cuando se cumpla el tiempo. 


FORMA DE APAGAR. Además, podemos refrescar o practicar 
cómo vamos a apagar. Una idea que quizá os ayude es fijar algún 
tipo de sonido, palabra o gesto clave con el que todos sepamos que 
es momento de apagar. (Este tipo de cuestiones pueden acordarse 
con anticipación en una reunión familiar. Que los niños fijen esa 
palabra o sonido clave los ayudará a tener una predisposición más 
positiva llegado el momento.) 


PLAN DE PANTALLAS VISIBLE. Es recomendable que el plan 
de pantallas esté colocado en un lugar visible cercano a las pantallas 
y que al menos contenga la forma, tiempos y lugares de uso, así 
como los momentos de cero pantallas. 


2. Durante el tiempo de pantallas 


PRESENCIA CERCANA. Es especialmente interesante sentarnos 
cerca e interactuar con ellos, evitando que se aíslen para consumir 


pantallas. En algún momento podemos gastar bromas, hacer 
observaciones o preguntarles algo sobre lo que vemos. 


* ELEGIMOS EL MOMENTO. Como ya hemos comentado es 
importante que no se convierta en un acto rutinario, que las pantallas 
estén en lugares comunes (nunca en su cuarto) y que todos 
respetemos los momentos de cero pantallas: antes de dormir, durante 
las comidas, en momentos familiares o durante el tiempo de tareas. 


3. Al momento de apagar 


Este momento cuesta. Los niños entran en un estado de 
hiperestimulación que les dificulta controlar su propia voluntad. Cuanto 
más pequeños son los niños menos desarrollada está esa voluntad y más 
posibilidad hay de que actúen de forma primitiva cuando se apaga la 
tormenta de estímulos (pataletas, gritos, lloros o palabras hirientes). Por 
tanto, como sabemos que es un momento delicado será más fácil que lo 
afronten si se sienten acompañados y comprendidos. Es muy frecuente 
escuchar expresiones como: 


«Te he dicho ya un millón de veces que apagues la tele», «como no 
apagues en menos de un minuto no vas a tener más tele en toda la 
semana», «me estoy enfadando...». 


Evita este tipo de suplicas, amenazas y sermones desde la distancia. 
Solo nos desgastan. 


ACERCAMIENTO DE RECONEXIÓN. Nos acercamos (evitando 
las suplicas desde lejos), podemos tomar una de sus manos, sonreírles y 
hacer algún comentario o preguntarles por algo que hayan visto. 
Después de eso, podemos anunciar que ya faltan solo dos minutos para 
apagar. Es positivo recordar que habrá otro momento para volver a 
encender y darles una alternativa interesante. (Evita encender pantallas 


antes de hacer tareas que ellos consideren más tediosas como los 
deberes. Lo ideal sería que después tuvieran algo que hacer con lo que 
recuperar la conexión con nosotros y con ellos mismos.) 


SEÑAL PARA APAGAR. Llegado el momento les haremos la señal 
para apagar y los invitaremos a que ellos mismos lo hagan. Podemos 
darles el mando si no lo tienen a mano. Pueden ocurrir dos cosas 
llegados a este punto: 


* Que apague según lo acordado. En este caso podemos agradecerle 
que cumpla lo acordado e invitarlo a pasar algo de tiempo juntos. 


* Que no sea capaz de cumplir lo acordado. Si le pedimos a un 
cerebro inmaduro que apague algo diseñado para enganchar su 
atención, hemos de tener claro que, llegado el momento, es probable 
que no sea capaz de dominar su voluntad para apagar. No lo tomes 
como algo personal, ni como un desafío. Puedes darle otra 
oportunidad para hacerlo y si sigue sin conseguirlo, lo más 
coherente sería tomar tú el mando y apagar (sin reproches, sin gritos, 
sin riñas, sin discursos...). Es posible que explote en ira, rabia o 
frustración y que olvide por completo el acuerdo. Su cerebro está 
actuando de forma primitiva como mecanismo de defensa para 
continuar con el mismo nivel de hiperestimulación. Acompaña la 
rabia y valida sus emociones: 


«Sé que te encanta ver esto y que te cuesta apagar, a mí también 
me pasa a veces cuando tengo que dejar de ver algo que me gusta. 
Si quieres podemos hacer algo juntos ahora. Si necesitas un 
poquito de tiempo voy a estar aquí». 


Ojo, esto es solo un ejemplo, pero habrá situaciones en las que sobren 
las palabras, en las que simplemente necesite un poquito de compañía y 


silencio, un masaje o algo de espacio. Lo importante no es qué decir en 
cada momento, sino comprender a nuestros hijos y estar presentes para 
fluir con lo que requiera cada situación. Sí que has de tener en cuenta 
que es necesario que en frío, o bien, en la reunión familiar sea revisado 
de nuevo juntos el plan de pantallas. Tal vez sea interesante buscar 
nuevas fórmulas y soluciones. 


CUANDO SE CONVIERTE 
en un problema grave 


¿Y si ya no se trata de apagar en un momento puntual, si no que realmente 
se han convertido en un problema grave? 


Si quieres comenzar ese desenganche, quizá lo primero que tengas que 
plantearte es si tienes energía y equilibrio interno para afrontar esas 
situaciones sin perder los nervios. Es momento de plantearte si estás 
abarcando demasiado como ser humano y si hay tareas o aspectos que 
podrías suprimir o delegar. 


Siempre digo que cuando un niño pasa varias horas al día frente al televisor 
es porque detrás hay adultos: 


SopNrecaraadosk 


Despreocupados. 


Sobrecargados y despreocupados. 


Estoy segura de que si estás leyendo este libro y has llegado a este capítulo 
buscando soluciones tu caso es el primero. 


La premisa: el trabajo sobre uno mismo 


Antes de comenzar «la operación desenganche» y perder los nervios con 
suplicas que acaban en gritos, órdenes que acaban en rabietas y apagones 
que os lleven a desafíos y más malestar, te diría que hagas unos días previos 
de trabajo en ti. 


En cuanto al tema de las pantallas, muchas familias que me consultan, 
esperan obtener soluciones inmediatas y focalizadas en los niños. Pensar 
que el problema de las pantallas se va a solucionar desconectando los 
dispositivos sin más, es como pensar que un equipo de futbol ganará un 
partido sin estar entrenados. Es incómodo, pero hay que hacer un trabajo 
previo. 


Pon orden a tu día a día para gestionar tu tiempo y limpiar todo el ruido 
mental que te impide estar en conexión con tus hijos. Hay cosas que te 
pueden ayudar mucho: 


+  Reparte y delega tareas en casa, si es posible, y si no, replantéate de 
qué manera puedes ganar tiempo: quizá te merece la pena invertir en 
un lavavajillas, dejar de plancharlo todo o pedir ayuda con las tareas 
del hogar. 


* Organiza rutinas en cuanto a la gestión de las tareas de la casa. En 
septiembre hice un curso de orden y es increíble cómo ayuda a 
eliminar basura mental tener orden alrededor. Por ejemplo, ahora yo 
pongo el lavavajillas cada noche, preparo mi agenda para el día 
siguiente, preparo la ropa que me voy a poner... Al despertarme, 
saco el lavavajillas, hago la cama... Son tareas que tienen su 
momento. Y me quitan mucho ruido mental. 


+ Haz listas de tareas pendientes, de compras pendientes... Puede 
resultarte muy útil tener una libreta siempre 
a mano para 1r apuntando. 


+ Elimina las notificaciones de tu teléfono. 


+ Limpia y organiza la bandeja de entrada de correo electrónico por 
temas y borra todo lo que no necesites. 


+ Deja de seguir cuentas que no te hacen bien. 


* Pon avisos de tiempo en tus redes sociales y respétalos. 


+ Visualiza todo lo que te gustaría hacer y no haces por falta de 
tiempo. Te recomiendo que lo escribas: deporte, cuidarte, pintarte las 
uñas, viajar más, pintar, tocar la guitarra, estar con tus hijos... Pon 
un límite a las pantallas, que te están robando tiempo que podrías 
emplear en otras cosas que te aporten bienestar diario y empieza a 
dedicar unos minutos en atención plena a esa actividad para la que 
nunca tienes tiempo. Puedes empezar, por ejemplo, con diez minutos 
al día. Es preferible tener un reto realista que puedas cumplir que 
empezar con un reto demasiado alto que abandones al tercer día. Lo 
importante es crear hábitos. 


Si consigues poner un poco de orden en tu día a día, al menos durante 
veinte días, que es el tiempo que dicen los expertos que se necesita para 
crear un hábito, será mucho más fácil que gestiones con tus hijos el 
desenganche de pantallas. ¿Por qué? Porque vas a necesitar estar más 
presente, vas a necesitar serenidad, tranquilidad, orden y tiempo. 


Algo muy positivo que transformó la manera de poner límites en mi hogar y 
la relación con mi hijo fue comenzar a hacer reuniones familiares 
semanales. Nos ayuda a valorarnos, a comunicarnos cuando hay temas que 
se nos van de las manos y a centrarnos cuando estamos perdiendo el 
equilibro. Al niño lo ayudan a razonar, a buscar soluciones, a abrirse a 
cooperar, a entender la familia como un equipo y a sentirse más conectado. 


En las reuniones empezamos agradeciendo a los demás por turnos. Luego 
charlamos sobre temas que requieran ser tratados, siempre enfocándonos en 
la solución y no en la causa o el culpable, repartimos y asignamos tareas, 
hacemos planes semanales y terminamos con algún juego corto (mímica, 
personajes...). 


Es una herramienta positiva para que participen en la solución a la 
problemática de las pantallas (en mi libro Crecer felices ante grandes 


cambios de vida , te explico con todo tipo de detalles cómo desarrollarlas 
paso a paso). Ellos pueden aportar ideas, podemos hablar de tiempos, de 
alternativas... Participar de la búsqueda de la solución les hace sentirse más 
integrados «en el equipo» y más predispuestos a colaborar para el buen 
funcionamiento del día a día. 


Ejemplo de cómo plantearlo: 


Hemos observado que la televisión está causando enfados, sentimientos 
de malestar y tensión en casa. También nos está quitando tiempo para 
otras tareas importantes que necesitamos hacer y otras que nos hacen 
sentir bien. ¿Qué podríamos hacer para tener más tiempo y no 
enfadarnos entre nosotros? 


Podemos ir apuntando propuestas. Estas son algunas que podríamos 
dar, por ejemplo, para niños de siete años: 


* Acordar un único día para ver la tele. 
+ Establecer un horario que todos respetaremos. 


+ Mientras comemos podemos charlar y contamos lo que hemos 
hecho. 


+ Leer todos los días un cuento juntos. 
e Salir a la naturaleza juntos la próxima semana. 


+ Irala biblioteca los miércoles. 


Este tipo de reuniones han de ser cortas y crear recuerdos positivos (no son 
reuniones para reprochar, reñir, ni señalar a nadie). Debemos respetarlas y 
llevarlas a cabo cada semana. De esa manera, los niños se sentirán más 
seguros, integrados y escuchados. Si las planteamos así, estarán deseando 
que llegue la reunión semanal. Se pueden hacer con niños que ya sean 


capaces de expresarse oralmente y tengan ya un poquito de autocontrol (a 
partir de 3 o 4 años) y también con adolescentes. 


De vuelta a la realidad con niños de O a 6 años 


Con niños de menos de seis años la opción más sana, eficaz y sencilla es 
hacer un apagón radical. Recuerda que en esta etapa no es recomendable 
ningún tipo de exposición a pantallas porque su cerebro está en plena 
construcción. 


Elimina por completo las pantallas. ¿Así de repente? Sí. Suelo decir que 
hay dos opciones: 


1. Llevarla al trastero. 


2. Desenchufarla y taparla o retirarla de lugares protagonistas. 


Como depilarse, duele menos si lo hacemos del tirón que si vamos dando 
tironcitos poco a poco. Pero recuerda, que esto probablemente no va a 
funcionar si no has trabajado antes en ti. 


¿Por qué apagar de forma radical antes de los seis años? 


En esta etapa las pantallas no son herramientas, sino jaulas que atrapan 
cerebros inmaduros con una enorme plasticidad cerebral. No han adquirido 
todavía el autocontrol que se da con el desarrollo de la corteza prefrontal. Y 
todos sabemos que cumplir acuerdos en lo que se reduce progresivamente el 
tiempo requiere de una gran voluntad, que en esta etapa ni siquiera se ha 
desarrollado. 


¿Se va a enfadar? 
¿Se va a tirar al suelo? 
¿Va a patalear? 


Lo más probable es que sea así, sobre todo si las pantallas se habían 
convertido en un acto rutinario asociado a determinados momentos del día; 
por ejemplo, si cada día después de comer encendía la tableta, es probable 
que se desencadene una rabieta tras la comida, porque su cerebro en esta 
etapa tiene una fuerte tendencia al orden. Está sediento de rutinas que le 
proporcionen ese orden y más cuando esa rutina estimula los centros 
cerebrales del placer. 


Muchos exfumadores coinciden en que el cigarro que fumaban con el café 
es el que más les cuesta evitar y del que más se acuerdan. Porque ese 
cigarro se había convertido en una rutina asociada a un determinado 
momento del día placentero para ellos. 


Por eso, puede ser muy interesante aprovechar para hacer cambios en las 
rutinas que a su vez lo motiven y lo hagan sentir valioso. 


Sergio tenía tres años cuando sus padres acudieron a mi para 
asesorarse sobre cómo gestionar en el hogar las pantallas. Comía 
cada día frente al televisor. Su madre me comentaba que sabía que eso 
no era positivo para él, pero la abuela había empezado a hacerlo 
algunas veces con la mejor intención para que abriera más la boca, y 
con el tiempo lo que parecía una ayuda se había convertido en un 


problema porque no comía nada si no era frente a una pantalla. (Las 


pantallas actuando de jaula.) 


Empezamos a trabajar en transformar y mejorar la rutina de la 
comida: 


e  Retiraron la televisión del comedor y la cocina temporalmente, e 
iniciamos un plan para integrarlo en la preparación de la comida y 


la mesa. 


Prepararon la cocina para que fuera más accesible colocando una 
torre de aprendizaje y retiraron de su alcance cuchillos y otros 
objetos peligrosos. Colocaron un carrito para que pudiera tener su 
mantel, su menaje y sus cubiertos a mano. 


Comenzaron a integrarlo cada día en alguna pequeña acción de la 


comida: lavar una fruta, pelar un plátano, espolvorear alguna 


especia... Y le mostraron cómo ponerse él mismo el puesto en la 
mesa. 


Hasta ese momento, el niño comía antes que los adultos en la 
cocina. Alguien solía darle de comer. Ese fue otro de los cambios 
que pusimos en marcha. Sergio comenzó a comer junto a su familia 
en el comedor y estuvimos trabajando cuestiones básicas como 
mostrarle cómo utilizar los cubiertos o servirse comida en su plato. 


Otro de los cambios que pusieron en práctica fue aprovechar las 
comidas para integrarlo en las conversaciones y mostrarle algunos 
modales. 


Creamos nuevas y diferentes rutinas que no solo estimulaban sus centros de 
placer cerebrales, sino que también fomentaban su autonomía y le hacían 
sentir un ser valioso para su familia. 


Este es un pequeño fragmento de un mail que recibí de su mamá, después 
de unos días trabajando con ellos: 


Hola, Marta. 


Te cuento cómo van nuestros avances. El primer día costó un poco, 
pero el segundo estaba ansioso por participar y ayudarme en la 
cocina: pocas veces lo había visto tan dispuesto. Al principio, el 
momento más complicado era el de sentarse a la mesa y comer, pero 


sabíamos que por la fuerza no ibamos a conseguir mejorías. 
Empezamos también a comer algo más despacio como nos comentaste 
y a hablar más en las comidas y, poco a poco, hemos notado que se 
interesa en alimentos que antes rechazaba, a veces él mismo se sirve 
algo en el plato; aunque después no lo coma, lo prueba y eso para ml 
es un gran avance. Ya coge los cubiertos y come, menos cantidad y 
más despacio, pero come. Lo que más me gusta es que antes rechazaba 


totalmente el momento de la comida y ahora veo que lo ama. 


De la misma manera que el cerebro asocia momentos a las pantallas, 
también asocia lugares. Si el niño pasa mucho tiempo en el salón viendo 
televisión, será dificil que entre en él, siendo la televisión la protagonista, y 
no te pida verla. 


Por eso, puede ayudarte empezar ese desenganche en un contexto 
completamente diferente: un día de naturaleza o unas vacaciones. 


Puede ser muy positivo en esta etapa tapar la televisión con una tela e 
incluso retirarla del ambiente o colocarla en un lugar menos visible. De esta 
forma deja de estar presente en su subconsciente también. 


La buena noticia es que esta ansiedad y nerviosismo iniciales durará unos 
cuantos días en el peor de los casos. En cuanto retires las pantallas y el niño 
encuentre la conexión y sentido de pertenencia que necesita, será cuestión 
de días verlo menos nervioso y con más autocontrol. Así es la mente del 
niño en creación: absorbente, preparada para adaptarse al mundo que lo 
rodea. Solo hay que retirar los obstáculos para que el niño pueda seguir el 
plan primitivo que la naturaleza tenía preparado para él. Como decía la 
doctora Montessori: «Esta es la gran etapa de la formación del ser y el niño 
está deseoso de que le mostremos “cómo hacerlo sin ayuda”». Es normal 
que se enfade. Es normal que se muestre más agitado, sobre todo al 
principio. El cerebro necesita adaptarse de nuevo al mundo real. 


En esta etapa inicial de desenganche, cualquier mínimo contacto con las 
pantallas, aunque sea puntual, podría suponer volver a la casilla de salida, y 
más si volvemos a hacer uso de ellas en un «momento rutina», como comer. 
El cerebro necesita de cuatro a seis semanas para reiniciar el sistema 
nervioso. 


Al principio, es común que se acuerden de ellas y que supliquen enfadados 
que las encendamos. Si entramos en luchas de poder se sentirán aún más 
lejos de nosotros y les costará más ese desenganche. Somos un equipo y 
nuestra misión, como líderes de ese equipo, no es ordenar ni prohibir, sino 
acompañar, alentar, motivar e inspirar. 


«Entiendo que te enfades. Sé que te gusta mucho la tele. ¿Sabes? 
Seguro que más adelante podremos verla. Ahora se me ocurren dos 
opciones que podemos hacer juntos muy muy divertidas. ¿Te apetece 


ayudarme a hacer una pizza o quieres que juguemos primero a los 


personajes?». 


El niño necesita estar activo. La mente, igual que cualquier músculo de su 
cuerpo, necesita trabajo y actividad, para desarrollarse. Un músculo que no 
se ejercita, se atrofia. 


¿De dónde sacaré tiempo para hacer la cena si no se entretiene solo? Desde 
el momento en que empieces a considerar a tu hijo como un ser capaz y 
valioso, él mismo también creerá que lo es, y su forma de estar en el mundo 
será completamente diferente. Invítalo a participar en la cocina, con gestos 
sencillos, adaptados a sus habilidades como cascar un huevo, espolvorear 
alguna especia O lavar una fruta. Si tienes un ambiente preparado (libre de 
peligros, accesible con un escalón o torre de aprendizaje y ordenado) verás 
que, aunque sea un poco más lento y sucio, merece la pena. 


Ocurre que los niños cada vez tienen más dificultades para concentrarse. Es 
algo visible. Que se lo pregunten a cualquier abuela. 


«Los niños de hoy no son como los de antes. Antes obedecíamos, si nos 


decian que había que esperar, lo hacíamos. Hoy no». 


La causa de consulta psicológica más frecuente en la infancia es el trastorno 
por déficit de atención e hiperactividad (TDAH). Hay mucha controversia 
en cuanto a la existencia, el criterio de diagnóstico y el origen de este 
trastorno. Hay corrientes que afirman que el TDAH ni siquiera existe. Los 
casos de TDAH se han multiplicado en los últimos años. El 20 % de los 
estudiantes de secundaria en Estados Unidos están medicados. 


¿Estamos ante una generación con una carga genética defectuosa? Los 
niños de ahora no tienen necesidades diferentes a los de hace cien años, lo 
que sí tienen son unas circunstancias totalmente distintas. La frecuencia con 
la que consumen comida chatarra y azúcar se ha multiplicado, la 
disponibilidad de los progenitores es cada vez menor y la exposición a 
pantallas cada vez es mayor. Los niños de hoy día crecen con prisa. 


Prisa por las mañanas, prisa por las noches para que no se haga demasiado 
tarde para acostarse... y prisa para que aprendan todo tipo de conceptos a 
temprana edad, llenando sus días de actividades extraescolares. Por otro 
lado, el sistema educativo no acompaña: los niños tienen que estar quietos 
en sus sillas muchas horas. 


Ante un panorama que cada vez obstaculiza más la infancia, las carencias 
del sistema educativo salen más a flote. «Es que se distrae continuamente, 
no presta atención, molesta a sus compañeros...», dice el profesor 
desesperado. 


Si un niño no puede aprender de la forma en que 


enseñamos. Quizá deberíamos enseñar como él aprende. 


GNACTIO ESTRADA 


La infancia nunca antes había tenido un ambiente tan deforme para crecer, 
pero no hacemos nada por mejorarlo. Hablamos mucho de los niños, pero 
no los escuchamos en absoluto. 


Algunos niños, sobre todo a partir de los tres años, ya muestran inapetencia, 
cansancio, aburrimiento... Curiosamente, esto no suele preocupar tanto a 
los adultos, como la falta de autocontrol, el nerviosismo y la hiperactividad. 
Es más, curiosamente muchas familias los califican como «niños muy 
buenos». 


Todos los niños son buenos, sin embargo, estas manifestaciones no son 
naturales en la infancia, y no las debemos tomar como tal. Hay barreras que 
están obstaculizando su energía. 


Es importante que tengan trabajo inteligente para que vuelvan a sentirse 
activos y valiosos. Es fundamental que se sientan alentados: 


«El otro día vi que ya te ponías tú solo los zapatos», 
«veo que has recogido», 


«sé que tú puedes hacerlo», 


«estoy aquí contigo», «¡Me resulta muy útil tu ayuda!» ... 


Necesitan mucha motivación, que nace de dentro hacia afuera: 
acompañándolos en silencio para que se sientan en conexión para intentar 
algo nuevo, como ponerse un pantalón. Sin presionarlos con prisas, sin 
corregirlos. Mostrando y dejando que después lo hagan solos y puedan 
sentir la alegría incomparable de sus logros. 


Será muy útil que observes los puntos en común de sus actividades para 
averiguar qué le interesa y que tenga la opción de contribuir en actividades 
que lo motiven. De esta manera podrá desarrollar sus primeras 
concentraciones: lavar un cristal, limpiar el polvo, abrir y cerrar candados... 


Ayúdalo a encontrarse ofreciéndole opciones limitadas que faciliten su toma 
de decisiones: 


«¿Quieres ayudarme a lavar la fruta o a cortarla? ». 


El tiempo en exclusiva lo ayudará a sentirse más conectado con sus 
referentes y con él mismo. 


La importancia de un buen ambiente preparado en 
el hogar 


El adulto siempre ha pensado que era el encargado, con sus discursos, 
lecciones magistrales, reprimendas y castigos, de enseñar al niño los 
conocimientos que necesitaba para manejarse en la vida. 


Sin embargo, cuando la neurociencia demostró cómo funcionaba 
científicamente el desarrollo humano, la pedagogía Montessori fue tomada 
casi como una visión de futuro por muchas personas. 


La doctora Montessori afirmaba que cuanto mayor fuese la posibilidad de 
dejar al ambiente el poder educativo, mayor sería el desarrollo activo y 
espontáneo del niño. 


La gran acción que podemos 


ejercer sobre los niños tiene como medio el ambiente; 


porque el niño absorbe el ambiente, todo lo toma del 


ambiente, encarnándolo en sí mismo. Con sus infinitas 


posibilidades puede convertirse en el transformador 


de la humanidad. 


MARÍA MONTESSORI 


La mente absorbente del niño 


Ya en una de las conferencias impartidas por la doctora Montessori, en 
Londres en el año 1946, hablaba de que los niños sufrían «hambruna 
mental»: «El entorno debe proveer de alimento a la mente. La inteligencia 
se debe desarrollar a través del conocimiento del entorno», afirmaba la 
doctora. Casi ochenta años más tarde, la mente de los niños sigue sin recibir 
los alimentos sanos que necesita, pero hoy, a diferencia de antaño, 
calmamos esa hambruna con gominolas: excesos de juguetes, de 
actividades extraescolares, de pantallas, de  ultraprocesados... que 
deforman, más aún, el desarrollo humano previsto por la naturaleza. 


¿Te imaginas las repercusiones físicas de alimentar a un bebé a base 
gominolas? Imagínate las repercusiones psíquicas. Los niños de hoy tienen 
en su mayoría colesterol mental. 


Un buen ambiente que esté ordenado, que sea accesible, bello y que tenga la 
cantidad de estímulo justa y adaptada a las necesidades propias de cada 
etapa es la mejor prevención contra el hipnotismo de las pantallas. 


No es poner más cosas, es ordenar y quitar los excesos. Aquí tienes unos 
sencillos fips que te pueden ayudar a entender por qué tu hijo no hace caso a 
sus juguetes: si está amontonado no funciona, si está roto no funciona, si 
está fuera de su alcance o de su vista no funciona, si está feo o sucio no 
funciona, si está incompleto no funciona, si tiene demasiadas dificultades o 
es tan sencillo que ya no supone un reto no funciona, si está desordenado no 
funciona. 


No se trata de comprar muchos materiales; se trata de observar qué le 
interesa a nuestro hijo y tirar de esos intereses. 


No se trata de adquirir más juguetes llamativos que los entretengan; se trata 
de integrarlos en el día a día para que se sientan miembros valiosos en la 
familia: que puedan elegir qué pantalón se ponen, que tengan tiempo de 
vestirse o desvestirse solos, que puedan contribuir en preparar el desayuno 
o la cena, que puedan limpiar un espejo, doblar un trapo o pelarse un 
plátano para la merienda. Un niño que tiene el tiempo, la confianza y el 
ambiente para contribuir en el hogar y valerse por sí mismo necesita muy 
pocos juguetes. 


DE VUELTA A LA REALIDAD 
con niños y adolescentes 


Según María Montessori, cada plano de desarrollo es tan diferente entre sí 
que es prácticamente un renacimiento. Si quieres saber más sobre cómo 
acompañar las necesidades de los niños en cada etapa puedes consultar mi 
libro Educar en la felicidad . En el segundo plano de desarrollo, la mente es 
razonadora. Ahora ya necesitan los porqués. En esta etapa necesitan que los 
ayudemos a pensar por sí mismos. Están formando un orden mental que ya 
va mucho más allá de lo cercano, de lo concreto. Ahora necesitan un orden 
de lo abstracto, de lo que no ven. Necesitan entender la ética. Necesitan 
crear su propia moral. 


En la adolescencia el ser humano tiene una mente humanística. Necesita 
aprender a expresarse, anhela la independencia social y eso genera una 
etapa muy efervescente en cuanto la búsqueda de su propia identidad. 


Es por esto que si apagamos de forma radical lo van a encontrar injusto y lo 
más probable es que entremos en luchas de poder con ellos, que crearán un 
clima de sermones, quejas, desafíos y lamentaciones bastante difícil de 
gestionar. Eso agota, y, si un día te pillan con menos energía, al final acabas 
recurriendo de nuevo a las pantallas con tal de tener un poco de serenidad. 


A la hora de poner límites con mi hijo de siete años la frase que más 
escucho es: «¡Es injusto!». 


Mi reto como madre, es demostrarle con hechos que ese límite es necesario. 
Que entienda cómo lo beneficia a él y a la familia, y que aprenda a pensar y 
no solo a obedecer. 


Inicia un desenganche progresivo antes del apagón digital 


Antes de entrar de lleno en cómo hacer un desenganche quiero aclarar una 
cuestión: a día de hoy la OMS solo ha reconocido (recientemente) como 


adicción el trastorno por videojuegos. Se considera que para hablar de 
adicción tiene que cumplirse durante, al menos, doce meses un patrón de 
comportamiento suficientemente grave como para provocar un deterioro 
significativo de las áreas personales, laborales, sociales, familiares, 
educativas, etc. A pesar de que sabemos del carácter adictivo de las redes 
sociales no han sido consideradas aún como una adicción, tampoco otro 
tipo de usos de pantallas. Sin embargo, que a día de hoy el uso abusivo de 
redes, chats u otros dispositivos no sean considerados como adicción no 
quiere decir que esto no cambie en un futuro. Es más, estoy convencida de 
que en algún momento cambiará: los videojuegos llevan mucho más 
recorrido que las redes sociales. 


Hoy por hoy, sí se han definido ya dos síndromes: 


FOMO (Fear of Missing Out ), que hace referencia el temor y obsesión 
por no perdernos nada del mundo digital y quedar excluidos en él. 


Nomofobia que es el miedo irracional por quedarnos sin batería o salir 
de casa sin el móvil. 


En cualquier caso, cuando haya un uso abusivo o problemático es muy 
importante que la familia pida ayuda profesional cuando sienta que no 
puede hacerlo sola. Esta ayuda es necesaria especialmente cuando ese uso 
abusivo haya dado paso a la adicción. En los centros especializados de 
prevención y tratamiento de adicciones podremos encontrar orientadores 
familiares que nos guiarán con la ayuda de un equipo médico de 
profesionales. 


Hay padres que no piden ayuda por vergúenza, por miedo a ser juzgados O 
simplemente porque no quieren reconocer que tienen un problema familiar, 
porque sí, es común que detrás de una adicción a las pantallas haya aspectos 


que tratar a nivel individual, de pareja y familiar. Detrás de la vergilenza o 
el miedo esperan mejores cosas para tu familia. 


Dicho esto, que me parece prioritario recalcarlo, vayamos de lleno al 
desenganche. Si en la anterior etapa hablábamos de un apagón radical bajo 
unos determinados cambios previos en el hogar, en esta etapa sí convendría 
hacer un apagón progresivo. ¿Por qué? Porque en esta etapa además de que 
el cerebro está más desarrollado, tienen mayor contacto con estímulos 
digitales más adictivos (como los videojuegos o las redes sociales), por lo 
general, será más habitual que estén dándose atracones e incluso que hayan 
reducido las horas de sueño a favor de las pantallas. Esto puede generar 
síndromes de abstinencia tan grandes que ocasionen un brote conductual 
disruptivo muy fuerte. En algunos casos más extremos, los niños se ven tan 
enjaulados por las pantallas que incluso ellos mismos piden ayuda en sus 
momentos más lúcidos. Sin embargo, cuando rechacen el apagón, 
desconectarse de forma progresiva los ayudará también psíquicamente a 
aceptar el cambio. 


Lo más recomendable sería hablarlo y acordarlo con ellos, previamente, en 
una reunión familiar. Esta reunión podría hacerse tras un rato en la 
naturaleza o unas horas de desconexión, para que puedan estar más 
equilibrados a la hora de buscar soluciones y escuchar. 


A la hora de exponer en familia este plan de desenganche no debemos 
centrarnos en señalar su aislamiento, la bajada del rendimiento escolar o sus 
cambios de conducta, que tal vez ni él mismo sea capaz de reconocer en 
este momento, debemos enfocarnos en las cosas para las que ahora sí vamos 
a tener tiempo y en los beneficios que va a traer a nuestra vida aprender a 
tener una relación sana con la tecnología. También puede ayudar poner el 
foco en nosotros mismos, como adultos, y exponer los cambios que 
nosotros mismos tenemos previsto hacer en beneficio del clima familiar. 


Es importante que no transmitamos la sensación de que apagamos como 
castigo, porque si el mensaje llega de esta forma, corremos el riesgo de 


entrar en luchas de poder y, sobre todo en el caso de los adolescentes, la 
rebelión los puede llevar a desarrollar estrategias inimaginables para tener 
acceso a su dosis de pantallas a nuestras espaldas. 


Cada día, durante unos ocho o nueve días, podemos 1r reduciendo una hora 
más el tiempo de pantallas, a la vez que vamos integrando nuevos hábitos: 
pantallas en zonas comunes, hábitos de comida y sueño más sanos, mayor 
presencia y más tiempo en familia, por ejemplo. Para apagar las pantallas 
en este periodo puedes seguir las recomendaciones que vimos en las 
páginas 126-129, 


Después de ese periodo progresivo de desenganche, deberíamos hacer una 
desconexión total durante un tiempo que irá de las cuatro a las seis 
semanas, según el caso. Durante este periodo es importante que todos los 
miembros de la familia eviten el consumo de pantallas en el hogar y den 
más presencia al menor. 


Hay familias que durante esta desintoxicación digital, agobiadas por las 
peticiones y los comportamientos disruptivos de sus hijos, sucumben a su 
petición de tratar de poner en marcha un uso moderado, en lugar de hacer 
un apagón. Sin embargo, esto es como pedirle a un alcohólico en su 
rehabilitación que haga un uso moderado del alcohol para rehabilitarse. 
Como ocurre con otras adicciones, han de pasar por un periodo de 
desintoxicación, que permita al sistema nervioso depurarse y reiniciarse. 


Después de este periodo de desintoxicación sí podremos poner en marcha 
de una forma muy progresiva un uso moderado y sano de la tecnología. 


Hay algo que quizá sea evidente, pero me queda una espinita clavada si no 
lo recuerdo: si un niño estaba enganchado, por ejemplo, al videojuego 
World of Warcraft volver a la tecnología de forma moderada no quiere decir 
volver a jugar diez minutos al día a World of Warcraft , sino comenzar a 
hacer otro tipo de usos con un propósito saludable en tiempos limitados y 
con nuestra presencia cercana. 


Es frecuente que los primeros días de «détox digital» tengan síntomas 
físicos y psíquicos: dolores de cabeza, náuseas, mareos, irritabilidad, 
ansiedad o depresión. 


Una de las cuestiones claves es el ambiente que rodea al niño. Está 
demostrado que el entorno es fundamental como terapia en los casos de 
trastornos y adicciones (sean del tipo que sean), de hecho, muchos centros 
de rehabilitación se encuentran en espacios naturales precisamente por los 
beneficios terapéuticos del entorno natural en el ser humano. Es muy 
recomendable, al inicio, hacer una reorganización y limpieza profunda 
conjunta de todas las estancias del hogar, incluido el espacio en el que solía 
jugar o aislarse el menor: pintarlo, redistribuirlo, reorganizarlo, poner 
orden, renovar muebles rotos o viejos, añadir plantas... 


Has de saber que la solución al problema no solo pasa por apagar 
dispositivos. Hay que volver a dotar al día de estructura, hay que recuperar 
la motivación por la vida, reintegrar los sentidos y trabajar en sanar heridas 
emocionales con paciencia, presencia, comprensión y mucho amor. 


Hay cinco pilares básicos en este desenganche. 


Los 5 pilares básicos 


1 . Rutinas y hábitos saludables. Crear o restablecer rutinas y hábitos 
saludables será fundamental para dar estructurar y orden de nuevo al día. 
Los aspectos claves sobre los que crear estos hábitos son: la higiene, la 
alimentación, el sueño y el tiempo libre de calidad. Conviene que tengan 
unos horarios más o menos definidos para dormir, comer o realizar 
tareas. Que recuperen poco a poco el sentido de belleza y orden: 
ducharse cada día, cuidarse, recoger su cuarto, responsabilizarse de 
algunas tareas del hogar... 


2; 


Comunicación sana y conexión familiar. Los niños se sienten más 
seguros y conectados cuando en casa hay un clima de amor y respeto. 
Las reuniones familiares semanales pueden ayudar mucho a mejorar la 
comunicación sana de la familia, enfocada en el diálogo y la búsqueda 
conjunta de soluciones. Los padres han de trabajar mucho en ellos 
mismos para aprender a estar más presentes con sus hijos (en cuerpo, 
pero también en espíritu). Comer todos juntos, hacer planes semanales 
en familia y fomentar un ocio familiar de calidad. 


Intereses y hobbies. Lectura, arte, teatro, danza, deportes... Es posible 
que el niño haya estado tan absorbido por las pantallas que al final haya 
olvidado sus hobbies, sus intereses y sus pasiones. Es más, es probable 
que incluso las desconozca. Comienza para él una nueva etapa de 
redescubrimiento en la que nosotros, como adultos, tenemos la misión de 
gularlo y acompañarlo. Encontrar un hobby es fundamental para que 
estén activos y encuentren una motivación. Apagar para estar de brazos 
cruzados sin nada nuevo que hacer no parece un gran plan. 
Especialmente en la adolescencia, tener un hobbie constructivo, puede 
ayudarlo mucho a sentir más armonía, por lo que supone para definir su 
identidad. Regalarle un libro sobre algún tema del que haya hablado o 
sobre crecimiento personal (para adolescentes), iniciar un voluntariado, 
probar nuevas experiencias como montar a caballo, tocar algún 
instrumento, ir a un rocódromo, ver un concierto o una obra de teatro, 
son algunos ejemplos que pueden ayudarlo a despertar de nuevo la 
curiosidad. 


Amigos. Volver a hacer planes con amigos le hará sentir bien. En 
ocasiones, ocurre que se han aislado tanto que no tienen amigos (o los 
que tienen son virtuales) y esa situación les hace sentir incomprendidos e 
incluso inferiores. A medida que inicie nuevos hobbies empezará a 
conocer a nuevas personas o recuperará vínculos abandonados. No es 
algo que debamos imponer, es algo que debemos fomentar y alentar. 


5 . Naturaleza. Salir a la naturaleza para jugar, hacer deportes o probar 
nuevas experiencias es uno de los aspectos que más contribuirá a que 
conecte de nuevo con la belleza del mundo, con la realidad, con su 
familia y con su propio ser. El contacto habitual con la naturaleza lo 
ayudará a reducir los niveles de estrés y ansiedad. El entorno natural 
genera sensación de bienestar, de autoconfianza y de generosidad, que 
reconstruyen, a su vez, el sentimiento de comunidad. 
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belleza en todas partes”. 


LAURA INGALLS WILDER 


El plan de pantallas 


Ante niños enganchados a las pantallas tanto en la niñez (de seis a doce 
años) como en la adolescencia, las reuniones familiares pueden ser un 
auténtico salvavidas, siempre que tengan ese carácter de conexión positiva. 
(Ojo con convertirlas en reuniones inquisitorias.) 


Es muy recomendable que tras el détox digital elaboremos con ellos un 
«Plan de pantallas» en el que todos tengamos claro de antemano cómo 
vamos a recuperar la conexión con el mundo digital de forma moderada. Al 
contrario que ocurre con otras adicciones en las que los exadictos dejan de 
tener contacto con el detonante, con la tecnología ocurre como con los 
trastornos de alimentación: se trata de recuperar una relación sana que nos 
lleve a tener un equilibrio saludable en nuestra vida. Por tanto, en ese plan 
de pantallas podemos acordar de antemano cuándo se van a usar las 
pantallas, cuándo no (comidas, momentos familiares, tareas, antes de 
dormir) y de qué forma (contenidos, propósito, ética digital, contraseñas, 


redes...). Puede ser muy positivo elaborar todos juntos ese plan por escrito 
y, desde luego, es muy importante que todos lo respetemos porque, de lo 
contrario, verán vulnerado ese sentido de justicia y se rebelarán. 


Hay que concienciar a las familias de la importancia de dar presencia a los 
niños y acompañarlos en su reencuentro con la tecnología y ser muy 
coherentes con lo que predicamos. 


¿Te imaginas que alguien te diga que no puedes comer chocolate 


porque es malo para tu salud mientras se pone las botas con una tarta 


gigante de tres chocolates? 


Enfoque positivo. Evita prohibiciones, castigos, 
reproches... 


Es importante tener siempre un enfoque positivo en cuanto a la desconexión 
de pantallas. 


Evita que apagar la tele se convierta en un castigo: «¡No has hecho los 
deberes! Estás castigado sin tableta». Y evita que sea también una 
recompensa: «¡S1 recoges tu cuarto, puedes ver la tele un ratito!». Porque si 
entras en esa dinámica, la tele monopolizará cualquier tipo de negociación y 
conversación. Nosotros mismos, con nuestra forma punitiva de marcar 
límites, estamos otorgando valor y protagonismo a las pantallas en la vida 
de nuestro hijo. 


Si tu hijo no quiere apagar la tele, a pesar de que se lo has dicho varias 
veces, la solución no es amenazar o gritar, sino responsabilizarte y tomar 
acción. Apaga tú y acompaña las emociones que surjan enfocándote en la 
conexión, en la presencia, en tu actitud y en la búsqueda de soluciones. 
Hablad cuando las emociones hayan reposado y el cerebro vuelva a estar 


reintegrado y fuera de ese modo centrifugado, busca soluciones y pon el 
foco en ti. ¿Hemos tenido hoy algo de tiempo de calidad? ¿Hemos acordado 
y supervisado el tiempo de pantallas? ¿Cuánto rato he estado yo hoy frente 
a la pantalla? ¿Nos hemos reído juntos a lo largo del día? ¿Lo he invitado a 
contribuir en algo? 


Aprender a pensar por uno mismo requiere razonar, cuestionarse las cosas, 
entender consecuencias, sentimientos, necesidades. Por tanto, no podemos 
usar las pantallas como moneda de cambio para redirigir su 
comportamiento si queremos que dejen de convertirse en protagonistas de 
su vida. 


En un taller presencial una madre nos comentaba que era un drama 
apagar la tele con su hijo de tres años. 


—Son ruegos, súplicas y luego rabietas tan fuertes que incluso quiere 
darme patadas, me insulta y se pone como loco. 
A lo que yo le pregunté: 


—Si la tele está generando a diario esa tensión y malestar en casa, 
¿por qué no os planteáis hacer algunos cambios en sus rutinas y dejar 
de verla? 


Esta fue su respuesta: 


—Bueno, creo que ver un poquito de tele no está mal ni es perjudicial 
y a él le encanta. 


Esto es como si los bomberos quisieran apagar un fuego utilizando gasolina 
en vez de agua y al verlo arder más fuerte en lugar de pensar en ir a por 
agua se quejasen y volviesen a echar otro poquito más de gasolina: «Total, 
no va a ser perjudicial y al fuego le encanta». 


Cualquier cosa que va a contracorriente es compleja de poner en marcha. 
Requiere esfuerzo, requiere seguridad, constancia y sobre todo requiere 
trabajarnos a nosotros mismos. ¿Cómo vamos a ser capaces de poner 
límites sanos respecto a la exposición de pantallas en la educación de 
nuestros hijos si no somos capaces de ponernos límites a nosotros mismos? 


Y no hay más secretos: dar ejemplo. Ponernos límites a nosotros e inspirar 
hábitos de vida sanos desde la infancia. 
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Para finalizar, quiero compartir algunos juegos y ejercicios prácticos que he 
puesto en marcha durante este tiempo con familias en mis asesorías y han 
resultado muy positivos. 


He colocado estos ejercicios y juegos prácticos en último lugar en este libro 
porque no tendrían sentido por sí mismos ni como alternativa, ni como 
solución al desenganche de las pantallas. Son un complemento al trabajo y a 
los cambios que puede hacer una familia para recuperar la conexión. Y no 
me refiero a ninguna conexión tecnológica, sino a la conexión más genuina 
que tenemos como especie: la de los corazones. 


LA NEGATIVIDAD 
infantil 


«Esto es un rollo». 
«Nunca hago nada bien». 
«Siempre pierdo». 
«Seguro que estará lloviendo y no podremos ir». 


Ocurre que cuando los niños pasan demasiado tiempo frente a las pantallas 
comienzan a idealizar el mundo virtual y a menospreciar el mundo real. 
También sucede lo contrario: se refugian en mundos virtuales para evitar la 
realidad que los rodea y que implica falta de afecto, cariño o atención de sus 
progenitores, situaciones de conflicto continuado en el hogar, cambios a los 
que no se adaptan, sobreprotección o ambiente muy autoritario. 


Sobre todo a partir de los tres años, es frecuente que los niños que pasan 
demasiado tiempo frente a las pantallas manifiesten mucha negatividad en 
su día a día. 


Nuestra actitud va a ser tomada como un referente, por ello es clave que 
trabajes la gratitud y evites las quejas en tu día a día. ¿Cuántas veces te has 
quejado hoy? Has de saber que cuando se trata de niños con un alto nivel de 
percepción, reflexión y consciencia, la negatividad es más frecuente, 
independientemente del uso que hagan de las pantallas. 


Hay una herramienta mágica para educar y acompañar a los niños: la risa. 
Un adulto que sabe hacer reír a un niño tiene todo de su parte para 
inspirarlo, motivarlo y marcarle límites de una forma más fluida. Además, 
cuando manifiestan a diario negatividad es importante aumentar los 
momentos de contacto y atención exclusiva. También hemos de trabajar su 
autoestima pidiéndoles ayuda para tareas cotidianas y haciéndoles notar 
todo lo que consiguen (que lo bueno pese más) y centrándonos en los 


procesos más que en los resultados. Aunque te resulte muy tentador, evita 
negar su percepción 


(«No digas esas cosas. Eso son tonterlas...») 


y muéstrale que comprendes sus emociones 


(«Te entiendo. Imagino cómo te sientes...»). 


Puedes darle otra perspectiva de la situación y hacerle preguntas que lo 
ayuden a tomar distancia y ver las cosas desde otro prisma 


(«¿Qué te parece si hoy lo hacemos algo distinto? 


¿Y si hacemos equipos?» ). 


EJERCICIO PRÁCTICO: 
EL PREMIO DE LA FELICIDAD 


Cada día antes de dormir, repasaremos con el niño 
cuál ha sido el momento más feliz. 


Ese momento, de entre todos los del día, se llevará 
el premio de la felicidad, será el vencedor. 


Lo anotaremos en un papel y lo guardaremos en un 
bote. 


Repetiremos lo mismo durante 21 días, pasado ese 
tiempo abriremos el bote y leeremos juntos todos 
los pequeños momentos que se han llevado el 
premio de la felicidad. 


Esto no solo lo ayudará a enfocarse cada día en 
lo bueno que le ha ocurrido, también creará una 
predisposición positiva en su actitud para crear 
posibles... 


«Premios de la felicidad» 


incluso comenzará a buscarlos conscientemente 
cuando integre el hábito. 


LOS DESAFÍOS 
y las luchas de poder en la familia 


Cuando las pantallas comienzan a interferir en el día a día del niño suelen 
acentuarse las luchas de poder y el clima de desafío en el hogar: 


«Te he dicho que apagues la tele mil veces». 


«Como no apagues mañana vas a estar castigado». 


Te aconsejo encarecidamente salir cuanto antes de ese papel de policía 
malo. Con cada amenaza, grito o castigo el niño hace más fuerte su creencia 
de que el mundo digital es mucho más sencillo y gratificante que el mundo 
real. 


Cuando estamos en una dinámica de luchas de poder en casa, todos nos 
estamos desgastando y haciendo daño. Muchos padres esperan que sus hijos 
se den cuenta en algún momento de todo lo que trabajan y se esfuerzan cada 
día por ellos y que tengan un poco de consideración haciendo lo poco que 
les piden, cambiando su actitud y apagando la tele. Sin embargo, cuando los 
niños tienen afianzada la creencia de que su padre o su madre no los 
entienden se quedan instalados en los sentimientos de rabia, frustración y 
tristeza que eso les genera y como seres todavía inmaduros no ven mucho 
más allá. Nosotros, como adultos, sí podemos ver más allá: 


Nosotros somos los que tenemos el plano para encontrar la 


salida al clima desafiante en el hogar. 


La clave para salir de ese clima de desafíos es lo que te dices a ti mismo 
sobre el comportamiento de tus hijos. Cuando ante un comportamiento 


disruptivo tus pensamientos son: 


«Esto es intolerable. Hace lo que le da la gana sin ninguna 
consideración con nadie. Tengo que hacerle saber quién manda aqui». 


Este tipo de pensamientos te llevan a actuar desde el autoritarismo, la ira y 
la venganza. El niño lo siente y reacciona desafiándote. Sin embargo, si tus 
pensamientos son: 


«Lleva tiempo con poca presencia. Es un niño y solo busca la manera 
de pertenecer y sentirse bien, lo más probable es que haya 
desarrollado creencias equivocadas sobre cómo conseguirlo. Me voy a 


proponer hacerle llegar el mensaje de que lo entiendo y lo amo. 


Podemos buscar soluciones». 


Este segundo tipo de pensamientos te lleva a priorizar la conexión con tu 
hijo y a actuar desde la empatía y el respeto. El niño lo siente y reacciona 
abriéndose a cooperar en señal de amor y agradecimiento. 


Una herramienta muy poderosa para deshacer el clima de desafío es 
practicar la gratitud entre las personas. La conexión, la empatía, la 
presencia, la risa, el contacto y el trabajo en equipo ayudan también a mirar 
desde otra perspectiva nuestras relaciones. 


JUEGO PARA ENTRENAR CON NIÑOS LA GRATITUD 
CONTRA LOS DESAFÍOS: 


SOMOS UN EQUIPAZO 


Este es un ejercicio que se pondrá en práctica a lo largo de 
una jornada. Lo utilizo como punto de inflexión para ayudar a 
algunas familias en ese primer paso a la hora de deshacer el 
bloque de hielo que los separa y crea la energía de desafío. 


Este ejercicio ha de planificarse la tarde anterior para empezar 
a ponerlo en práctica desde el inicio del día siguiente. 


Durante una jornada vamos a imaginarnos que somos un 
equipo. Podemos compararlo con un equipo de fútbol, 
baloncesto... En nuestro equipo vamos a tener una misión, 
que en este caso no va a ser meter goles ni canastas, sino 
hacer sentir bien a las otras personas del equipo para anotar 
AGRADECIMIENTOS. 


Cada vez que una persona del equipo haga algo por otra 
persona que le haga sentir bien le dará las gracias y anotará 
un agradecimiento en una hoja. Es conveniente tener la hoja 
en un lugar muy visible y accesible de la casa, junto con 
varios rotuladores. Ese agradecimiento lo podemos marcar 
con un corazón, un círculo, una estrella... Las acciones de 
cada miembro tendrán un símbolo diferente: por ejemplo, 
las acciones de mamá que hagan sentir bien a otros se 
simbolizarán con un corazón. Si mamá me hace sentir bien 
con algo anoto un corazón. Si es papá quien me hace sentir 
bien anoto un círculo. 


Como equipo, tendremos un objetivo: anotar a lo largo del día 
veinte agradecimientos (si somos una familia más numerosa 
podemos poner un objetivo más alto). 


Si conseguimos nuestro objetivo haremos algo juntos que nos 
ilusione mucho a todos: salir a cenar a nuestro restaurante 
favorito, organizar una ruta con quads... Es importante que 
sea una actividad especial en familia enfocada más a compartir 
un momento que nos ilusione mucho a todos y no tanto algo 
material. El objetivo debe estar consensuado por todos los 
miembros de la familia, si alguien no está de acuerdo en el 
objetivo debemos pensar en otro. Esa actividad motivadora 
se debería poder planificar a corto plazo (realizable en menos 
de una semana). 


Pero ojo, porque para que un equipo funcione todos hemos 
de aportar, por eso, para conseguir el objetivo, todos los 
símbolos han de estar en la misma proporción en el recuento 
final (con un margen de dos o tres símbolos de diferencia 
entre los distintos miembros del equipo), de modo que si 
alguien hace muchas cosas por las que agradecer y otro no 
hace ninguna no conseguiremos nuestro objetivo, cuantas 
más cosas hagan los demás por nosotros, más cosas haremos 
nosotros por ellos. 


Este ejercicio lo plantearemos como un juego. Si no lo 
conseguimos el primer día, podemos volver a intentarlo al día 
siguiente. ¡Somos un equipo! Acabaremos consiguiéndolo. 
Nos podemos animar entre nosotros, motivarnos, bromear... 
En ningún caso enfadarnos porque alguien no haya puesto 
de su parte, lo motivaremos para poder conseguirlo al día 
siguiente y nos alentaremos unos a otros como equipo. 


Este es un juego que ayuda a valorar y prestar más atención 
a todo lo que los demás hacen por nosotros cada día. Inspira 
a los niños a moverse desde el plano de la cooperación y la 
bondad, y fomenta el sentimiento de equipo en la familia y el 
tiempo de calidad. 


LA CONEXIÓN 
familiar 


Invito a todas las familias a crear sus propios juegos y técnicas de conexión. 
El tiempo de calidad en familia y las risas son las mejores herramientas de 
conexión. En sus momentos más complicados, cada familia y cada niño 
conecta con sus figuras de referencia de una forma distinta. Cada situación 
y cada niño llevan una energía diferente. No obstante, me gustaría aportarte 
ideas que te inspiren, no tengas miedo de cambiarlas y hacerlas tuyas. He 
recopilado algunos de los juegos y técnicas de conexión que durante estos 
años yo misma he puesto en práctica en mi trabajo y en mi hogar con mi 
propio hijo. Estos juegos no han de instrumentalizarse como herramienta de 
control, porque entonces perderán su propósito. Lo que sí es realmente 
importante es ESTAR PRESENTES y trabajarnos para estar en el aquí y en 
el ahora y cultivar nuestra creatividad. Las personas que consiguen estar 
más presentes en su día a día, normalmente son más creativas porque tienen 
menos pensamientos que los condicionan y los limitan, conectan mejor con 
sus emociones y con su ser, y ahí es cuando la creatividad aflora. 


TÉCNICA DEL ACERCAMIENTO 
GRADUAL 


Útil cuando debido al nerviosismo que genera 
apagar una pantalla dejan de escucharnos. 


Me acerco. 
Me agacho. 
Lo miro a los ojos, sonrío. 


Lo tomo de las manitas y le hago una observación 
positiva sobre lo que veo. 


Pongo en palabras sus sentimientos dejando que 
él confirme. «Estás muy interesado en la historia, 
¿verdad?». 


Empatizo: «Lo entiendo, a mí también me gustan 
mucho las historias». 


Busco soluciones: «¿Te parece que recojamos 
esto y vienes conmigo a ayudarme? Me sería 
muy útil». 


TÉCNICA DE LA ESTATUA DE SAL 


Esta técnica puede emplearse cuando estamos en 
casa y la energía y el ruido están subiendo demasiado 
y los niños están a punto de desbordarse, pero 
todavía no lo han hecho, también cuando piden 
encender dispositivos electrónicos de forma muy 
repetitiva e insistente, aporrean cosas... Para esta 
técnica tenemos que tomarnos un tiempo previo para 
entrenar con ellos en frío primero. 


Consiste en tomar un triángulo o cualquier otro 
instrumento de percusión con sonido suave. Lo 
dejaremos en un lugar accesible de la casa y a su 
sonido todos nos quedamos parados y en silencio 
como estatuas de sal, estemos haciendo lo que 
estemos haciendo en ese momento. Cualquiera 
puede usar ese instrumento e incluso pronunciar unas 
palabras suaves cuando ya todo esté en silencio y dar 
las gracias por bajar el ruido y cumplir con el plan de 
pantallas. 


LA LECHUZA 


Podemos usarla, por ejemplo, cuando varios 
niños comienzan a gritar. No es necesario 
encender una pantalla para que dejen de 
hacerlo. Canciones como esta los cautivan y los 
conectan con nosotros, con el mundo y con su ser. 
Es una canción muy conocida, puedes buscar su 


melodía en YouTube si no la conoces. 


La lechuza, 

la lechuza hace shhh, 

hace shhh, 

hagamos silencio como la lechuza 
que hace shhh, 

que hace shhh. 


DE CORAZÓN A CORAZÓN 


Un momento en el que podríamos usar esta técnica, 
por ejemplo, es cuando necesitamos comunicarles 
algo y están de acá para allá, bien porque acaban de 
apagar pantallas o bien porque se sienten inquietos 
por encenderlas. 


+ Nos agachamos, los miramos a los ojos, tocamos su 
corazón. 


» Les pedimos que toquen el nuestro. 
«¿Sientes mi latido ?». 


+» Cuando estén concentrados sintiendo el latido 
podemos empezar a hablar sin dejar de mirarlos a 
los ojos. 


EL JUEGO DEL YO VEO 


Cuando hay niños, por ejemplo, sentados a una 
mesa y están muy nerviosos, porque vienen de una 
actividad con mucho movimiento o de actividades 


hiperestimulantes como ver pantallas: 


» En voz bajita nos podemos detener a narrar todo 
los detalles que vemos a nuestro alrededor: 
«Yo veo una ventana tras la que hay árboles 
de color verde». «Yo veo unas fresas rojas y 
brillantes»... 


» A medida que los niños vayan calmándose y 
prestando atención podemos preguntarles: 
«¿Tú que ves?». 


EN LA BARRIGUITA 


Esta técnica es apropiada para cualquier momento, 
incluso antes de dormir, también se puede aplicar 
en momentos de fuerte explosión como una rabieta, 
desencadenada tras apagar pantallas. 


El niño se colocará en el suelo recostado en posición 
fetal, de lado. Ponemos una mano en su culete 
y empujamos suavemente de tal manera que se 
produzca un suave balanceo hacia delante y hacia 
atrás. A muchos niños los conecta con la tranquilidad, 
el movimiento y la posición de su estancia en la barriga 
de mamá, donde se sentían seguros y a salvo. Por 
ello, puede resultar un bálsamo de alivio y seguridad. 


CUADRADO DE RESPIRACIONES 


Esta técnica puede ayudarlos en momentos de rabieta, 
cuando ya está empezando a bajar la intensidad (no 
en el pico más alto). Por ejemplo, cuando hemos 
apagado pantallas. 


Se trata de dibujar en el aire con un dedo de forma 


imaginaria un cuadrado. 


Inspiramos y expiramos de forma alterna, con cada 
lado que dibujamos. 


En los vértices de nuestro cuadrado imaginario 
aguantamos la respiración uno o dos segundos. 


Los invitamos a que dibujen el cuadrado de 
respiraciones con nosotros. 


RESPIRACIÓN DEL MAR 


Esta técnica, en la misma línea que la anterior, puede 
usarse, por ejemplo, en momentos de rabieta, cuando 
ya está empezando a bajar la intensidad (no en el 
pico más alto). Lo ayudará a canalizar sus emociones 
a través de la respiración. 


+ Pedimos al niño que escuche su respiración cuando 
está muy agitado. 
«¿Suena como un mar en calma o como un mar 
lleno de olas?»». 


+ El niño contesta. 


» Vamos a respirar juntos ahora como sonaría un mar 
en calma. 


ESCANEO CORPORAL 


Esta técnica, que aprendí de la gran Tamara 
Chubarovsky, es apropiada para momentos de 
nerviosismo en los que están desconectados de su 
cuerpo, descontrolados de su propio movimiento. 
Puede ayudarlos mucho a reconectar con su ser cuando 
han pasado mucho tiempo frente a las pantallas. 


(Nombre del niño) está aquí, 
con una cabeza, dos orejas y una nariz. 


Dos ojos, dos brazos, dos manos 
y una boca aquí. 

El pecho. 

Baaaaarrrrriiiiigaaaaaa. 

Dos piernas. 


RoooooddiiiiiiiillMllllaaaasss. 


Y si bajo más abajo, casi donde no se ve: 


dos fuertes pies. 


Es una rima que comienza poniéndonos a su 
altura, frente a frente, le tomamos las manos y 
vamos poniendo nuestras manos en las partes que 
nombramos, sin perder nunca su mirada ni el contacto. 
Es importante ejercer cierta presión sobre cada una 
de las partes que vamos nombrando, excepto en los 
ojos y en el corazón en donde haremos una suave 
caricia reposando nuestras manos. 


De esta manera, los ayudamos a conectar con sus 
propias sensaciones, con su propio cuerpo. Y los 
guiamos para que sean más conscientes del aquí y 
el ahora. 


EL HUEVO FRITO 


Esta técnica, en la línea de la anterior, es útil para 
tomar consciencia del cuerpo, conectar a través del 
tacto. 


Se trata de dar un masaje al niño acompañado de una 
historia. Nuestras manos irán haciendo los efectos 
especiales de la historia sobre el cuerpo del niño: 


Se rompe un huevo. 

[Un puño encima del otro y puestos encima de la 
cabeza, el puño de arriba da un golpecito al de 
abajo]. 


Cae la yema. 

[Con las manos extendidas las deslizamos desde la 
parte superior de la cabeza hasta abajo haciéndole 
una suave caricia]. 


Se rompe un huevo. 
[Igual que antes]. 


Cae la yema. 
[Igual que antes]. 


Suben los elefantes, suben los elefantes. 

[Con los puños cerrados damos toquecitos desde la 
parte inferior de la espalda hacia arriba, simulando 
las patas del elefante que camina sobre su espalda]. 


Bajan los elefantes, bajan los elefantes. 
[Con los puños cerrados damos toquecitos desde la 
parte superior de la espalda hacia abajo]. 


Suben las hormiguitas, suben las hormiguitas. 
[Hacemos cosquillitas desde la parte inferior de la 
espalda hacia arriba). 


Bajan las hormiguitas, bajan las hormiguitas. 
[Hacemos cosquillitas desde la parte superior de la 
espalda hacia abajo]. 


Suben los murciélagos, suben los murciélagos. 
[Con los dedos como pinzas damos pellizquitos 
desde la parte inferior de la espalda hacia arriba]. 


Bajan los murciélagos, bajan los murciélagos. 
[Con los dedos como pinzas damos pellizquitos 


desde la parte superior de la espalda hacia abajo]. 


Sube la serpiente, sube la serpiente. 
[Con un dedo simulamos serpentear por la espalda 
del niño]. 


Baja la serpiente, baja la serpiente. 
[Con un dedo simulamos una serpiente bajando por 
la espalda]. 


Cae la lluvia, cae la lluvia. 


[Las manos abiertas caen de la parte superior de la 
espalda hacia abajo, dos veces]. 


Se abren las ventanas, se abren las ventanas. 
[Juntamos las manos abiertas, las ponemos en el 
centro de las espalda y las separamos cada una hacia 
su lado, dos veces]. 


Un soplo de viento. 
[Un soplo en la nuca]. 


Y un escalofrió. 
[Con un dedo hacemos una serpiente bajando por la 
espalda]. 


LO QUE HAY EN MIS OJOS 


Hay momentos en los que están fuera de su cerebro 
racional y no nos miran, por eso es más difícil conectar 
con ellos. 


«¿De qué color son mis ojos ?». 


«¿Tus ojos de qué color son?». 


«A ver... ¿Sabes que si te acercas mucho a mis ojos 
puedes verte en ellos ?». 


CAMINO COMO... 


Este es un juego en el que se integra el movimiento 
del cuerpo. Consiste en caminar juntos imitando 
distintos animales que vamos proponiendo. 


Camino como una hormiga... 
Camino como un elefante... 
Camino como un león... 


Camino como una serpiente... 


DIBUJAR SOBRE LA ESPALDA 


Este tipo de juegos es ideal para fomentar la 
conexión en lugares en los que hay más personas, en 


transportes, antes de dormir... 


Con el dedo índice podemos pintar corazones, nubes, 
casitas, árboles, números o letras en su espalda. 


JUEGOS DE MOVIMIENTO 


Este tipo de juegos se utilizan mucho en yoga con 
niños. Es una herramienta perfecta para fomentar 
el vínculo, no tanto para bajar energía, sino para 
deshacer bloqueos. 


Os propongo que les contéis una historia sobre 
naturaleza o viajes por el mundo y vayáis integrando 
en la historia transportes o animales que podéis imitar 
con posturas de yoga. 


VISUALIZACIÓN CORTA 


Ideal para que conecten con la belleza y amplitud de 
su ser y del mundo, más allá de las pantallas. 


» (A partir de 3 años). Les pediremos que se tumben 
o busquen una postura cómoda y relajada y que 
cierren los ojos. 


Cuando estén preparados, comenzaremos a 
narrarles una historia, describiendo un paisaje 
natural en calma. 


Mientras tienen los ojos cerrados, podemos 
colocarles piedritas en diferentes partes de su 
cuerpo, pidiéndoles que nos digan dónde las 
sienten. Por ejemplo: «...Y se posó el pájaro. 
¿Dónde lo sientes?». 

Dejamos en la barriga una piedrita. 


Es natural que en la dinámica abran los ojos de vez 
en cuando, les dé la risa y fluyan distintas emociones, 
dale cabida y fluye con la situación. 
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La educación no ha de basarse en las necesidades de la sociedad, sino en las 
necesidades de los niños. 


La educación es nuestra principal fortaleza como seres humanos. Es la 
herramienta para la armonía y la paz en el mundo. No podemos descuidar 
esta importante tarea en beneficio de la comodidad social y el consumismo 
que generan los avances tecnológicos. 


Si has llegado hasta aquí y en algún momento has sentido culpa al leer, 
respira esa culpa. ¿Dónde la sientes? ¿Qué situaciones vienen a tu cabeza? 
Son pasado. Lo hiciste lo mejor que pudiste en ese momento, con tus 
circunstancias y tu nivel de consciencia. Perdónate, porque solo hacías 
aquello que nos marca la sociedad. Requiere un trabajo consciente grande, 
ir a contracorriente, ponernos límites como seres individuales cuando no los 
tenemos digitalmente como sociedad. Al cerrar este libro te propongo que 
hagas un sencillo ejercicio: 


Escribe qué cosas te gustaría integrar en tu vida, qué cosas anhelas: pasar 
más tiempo con mi hijo, menos discusiones por las pantallas con los niños, 
menos rabietas, volver a salir a correr, aprender a tocar la guitarra, pintarme 
una vez a la semana las uñas, leer un poquito cada día, meditar diez minutos 
diarios... Y al lado las medidas que vas a tomar para evitar los obstáculos 
tecnológicos que te lo impiden: retirar la tele del salón, ver Netflix una vez 
a la semana, elaborar un plan de pantallas, consumir media hora menos de 
redes sociales al día, fijarme horarios en mi trabajo, evitar contestar correos 
fuera de la oficina, desactivar notificaciones, silenciar grupos, dejar de 
seguir personas, marcar mi propósito en redes... 


Medidas tecnológicas 
Quiero en mi vida que voy a tomar para 
conseguirlo 


Sé que es probable que te dé pereza escribirlo. ¡Hazlo! Sacarlo, concretarlo 
y plasmarlo te ayudará psicológicamente a comprometerte contigo. Y si en 
algún momento pierdes tu propósito, revisarlo y recordar la energía de 
cambio que tenías al hacerlo te ayudará a recuperarlo. 


Es bonito ver a un niño bailar mientras ve en la tele los Cantajuegos, pero lo 
que sientes cuando eres tú quien le cantas o le bailas y te miran con esos 
ojitos brillantes, te sonríen, te admiran y comienzan a moverse como tú 
sintiéndose inspirados, amados y conectados... Es incomparable. La 
conexión humana es genuina e irremplazable en el aprendizaje. 


El abuso de las pantallas pone en peligro nuestra capacidad de pensar, 
nuestro ser social, nuestra autoestima, nuestro tiempo y por ende, nuestra 
felicidad... 


Cuando entramos en Internet o en una red social, no solo hacemos una 
búsqueda o conectamos con amigos, hay todo un equipo de ingenieros, 
psicólogos y expertos programando y configurando parámetros para 
conocer todo de nosotros. Algunos ingenieros de Facebook han diseñado 
incluso un algoritmo que predice la ruptura de una pareja en menos de 
sesenta días por su comportamiento en la red social. Estos datos que 
manejan de nosotros son utilizados para influir en nuestro comportamiento 
y emociones. Nos invaden con opiniones, publicidad individualizada, 
rumores y fake news . Cada vez tenemos menos control sobre quiénes 
somos y en qué creemos. 


Si crecemos, con nuestras capacidades cognitivas y habilidades sociales 
mermadas, en un entorno digital que nos absorbe prácticamente de 
continuo, tendremos serios problemas como sociedad: estrés, odio social, 
ansiedad, aislamiento, falta de capacidad resolutiva, de autoestima... 


No se trata de demonizar la tecnología, sino de aprender a darle un lugar 
ético y sano en nuestra vida. No podemos seguir priorizando los avances 
tecnológicos por delante de los seres humanos. Como sociedad, tenemos 
que encontrar un código ético y, como familias, nuestra misión es procurar 


un desarrollo sano para nuestros hijos, aunque eso suponga, a día de hoy, 1r 
a contracorriente. El cerebro está preparado para desarrollarse en un entorno 
real, no en un entorno digital. 


Es muy probable que dentro de unas cuantas décadas se regule el uso de las 
pantallas, cuando la sociedad ya esté tan absorbida digitalmente que sea 
dificil convivir en ella. 


La infancia se pasa muy rápido. Los niños tienen que pisar la hierba, oler 
las flores, jugar con sus primos, escuchar las historias de sus abuelos, 
esperar en el regazo de su madre mientras compra el pan en la panadería, 
observar cómo se despide al irse. Los niños tienen que escalar, crear casitas 
con cajas de cartón, tienen que cantar canciones en el coche, leer cuentos 
por las noches y saltar en los charcos, tienen que pintar, construir, lanzar, 
estrujar... Tienen que llorar si están tristes y enfadarse si así lo sienten. 
Tienen que equivocarse, tienen que romper un vaso, tienen que moverse, 
tienen que explorar y tienen que hacerlo sintiéndose acompañados, 
alentados y amados incondicionalmente... Porque la infancia es la etapa del 
descubrimiento. Si no descubren lo que los rodea en esta etapa, no se 
descubrirán del todo a ellos mismos jamás. 


Lo mejor de vivir una infancia respetada y sin pantallas, es que aprenden a 
VIVIr. 
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